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મસ્તાવના- 


વિકાર પતાસા 


કેળવણીથી જે જ્તાત મળવુ જેઇયે તેમાં સુખ્ય 
અગત્યતા ધરાવતારૂ' ઝ્તાત આરેગ્યતાને લગતું છે, 
પણુ તે આજે આપણી પ્રાથમિક નિશાળોમાં 
મળતુ' નથી, એ એક સામાન્ય ફરિયાદ થઈ પડી 
છે, છેલ્લા ખે માસમાં સન પ્રસારક મડળી તરફ્થી 
ધરતી તથા નિશઞાળની કેળવણી વિષે મે' ખે ભાષણ 
આપ્યાં હતાં ત્યારે મે' પણુ કેળવણીનાં હાલનાં 
ધ્રોરણુની એ ખામી વિષે મારો અદના અવાજ 
બહાર પાડયો હતો, તે ઉપરધી કે? લાક મિત્રે મને 
આમહ કરવા લાગ્યા કે ખોલીને ખેસી રહેવા કરતા 
મજકુર ફરિયાદ દુર કરવા માટે મારે પોતે પણુ 
મારાથી બની શકતું બજવવું જેઈએ, આ 
આમ્રહતે માન આપીને તત-સુખ માળા લખવાનું 
કામ ઉપાડી લેવામાં આવ્યુ' છે. 
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મુંબઇની જરથે!સ્તી છોકરીઓની નિશાળ મડ- 
ળીની શાળાઓમાં વરસે! થયાં જે સામાન્ય જ્ઞાન 
આપવામાં આવે છે તેના સખધમાં શિક્ષકો તેમજ 
શિષ્યોને સગવડ કરી આપે એવાં આરેગ્ય વિઘાને 
લગતાં યોગ્ય પુસ્તકની મને લાંખો વખત થયાં ખુટ 
માલમ પડી હતી. પણુ એવાં પુસ્તકે! વેદાની વિદ્યાના 
અભ્યાસીએનતી કલમથી લખાય તો ધણું ખેહતર, 
એવા વિચારથી એ કામ હાથ ધરવાની મે' વરસે 
સુધી હિમત કીધી નહિ. પણુ જે ન્નતનાં, સેહેલથી 
સમજ શકાય એવી રીતે કુદરતના કાયદાઓનુ' 
સાત આપનારાં તથા રોજ ખાવા, પીવા, પરવા, 
હરવામાં કામ લાગે એવી સલાહ આપતનાચશાં, પુસ્તકે 
જેઇએ છે તે હજી સુધી પ્રગટ થવા પામ્યાં નથી 
તેથી અ'તતે આ માળા મારી કમીની કલમથી 
લખવાતુ' કામ મે' કાંઇક આનાકાની સાથે ઉપાડી 
લીણુ' છે, અતે તેમ કરતાં એટલીજ ઉમેદ રાખવામાં 
આવે છે કે નિશાળોમાં ચાલુ કરી શ્રકાય એવાં 
તનદરોસ્તીની વિદ્યાતે લગતાં કેઈ વધુ માફક 


૫5 


આવતાં પુસ્તકો રચાઇ બહાર પડે, તેટલાં એ માળાનો 
નિશાળાના ગુજરાતી પાંચમી ચેઃપડીના તયા તેથી 
ઉપલા વગામાં ઉપયોગ થાય અને આપણાં બાળકે 
તનદરેસ્તીને લગતા સાધારણુ કાયદાઓથી વધુ વાર 
અગાન ન રહે. આ માળાનાં પુસ્તકે! જ્યાં શીખવ- 
વામાં આવે ત્યાં શરીરના બાંધાની સમજણુ આપ- 
નારા નકશાએનો ઉપયોગ કરવામાં આવશે તો 
ઘ્રણો ફાયદા થશે. 

વળી વિવાર્થી વમે ઉપરાંત ઉમરે પુગેલાં 
આસામીઓને પણુ ઉપયોગી થઇ પડે એવા હેતુથી 
આ માળા રચવામાં આવી છે. જે કૈ હવા, 
પાણી, ખોરાક, કસરત, થ્રીરની રચના વિગેરે 
બાબતો વિષે આજની સાધારખણુ કેળવણી પામેલાં 
ઉમરે પુગેલાં લોકો છૂયાં છવાયાં વાંચન મારતે 
અથવા તો જાતી અતુભવધી યોડું ધણુ સાન 
મેળવે છે ખરાં, તોપણુ પોતાના રહેવાનાં મકાનનાં 
સ'બ'ધમાં અથવા રોજના ખેો!રરાકની તથા કરવા 
દુરવાતી બાબતમાં તેતો પુરતો લાભ કેમ લેવો 
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તેની તેમને ખબર હોતી નથી અને એ કિસમની 
ઉપચેોગી સલાહ, શાસ્ત્રી અધડી બાખતો 
પડતી મેળીને, સેહૅલા શખ્દો તથા ચિત્રો મારક તે, 
તેમની સમજશક્તિતે અતુસરીને, આપી શકે 
એવાં પુસ્તકો તેમને મળતાં નથી. એટલા માટે 
એ વર્ગતાં સ્રી પુરૂષાની હાજતો પણુ ધ્યાનમાં 
રાખીને આ માળા રચવામાં આવી છે અને નાના 
પાઠો મારફતે સાન આપવાની સાષારણુ રૂટી કરતાં 
સવાલ જવાખની ર્ઢી પસ'દ કરવામાં આવી છે કે 
જે વિદ્યાર્થીઓ તેમજ ઉમરે પુગેલાં આસામીઓને 
ખનેને અનુકુળ થઇ પડે. વળી સવાલ જવાખની 
રૂઢી પસદ કરવાનું ખીજી' કારણુ એ કે તનદરેોસ્તીના 
કાયદા સમજતાં ધણી વાર્‌ સાધારણુ માણુસને જે 
મુશ્કેલી નડે છે અથવા તેના પોતાના અતુભવથી 
જે કાંઈ ઉલડું માલમ પડે છે તે ધટતી જગ્યાએ 
સવાલ મારક્તે રજી ડરીને તેનો મતપતીજ ખુલાસે! 
આપ્યા પછીજ આગળ વધી શકાય. લખાણુની 
ભાષા જેટલી બને એટલી સેહેલી રાખવામાં આવી 
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છે અને પારસી કલમથી લખાવાને લીધે પારસી- 
ગુજરાતી ન થઇ પડે અતે હિ'દુ તથા સુસલમાન 
કામના વાંચકોને કોઇ પણુ રીતે અ'જાણી ન લાગે 
તે વિષે કાળજ રાખવામાં આવી છે અતે મતે 
હિ'દુ તથા મુસલમાન કોમના કલમકશ કિત્રે! 
તરથી ખાતરી મળા છે કે ભાષા સવ સમજ રાકે 
એવીજ લખવામાં આવી છે. 

જણાવવાની જરૂર નથી કે જે કિસમનાં 
પુસ્તક શનેઇતાં હતાં તેવાં ગુજરાતી કે ઇગ્રેજ્ 
ભાષામાં ન મળી આવવાથી તનદરેસ્તીની વિદ્યાના 
ઘણાંએક ઈંગ્રેજ તેમજ ગુજરાતી પુસ્તકોના અભ્યાસ 
પછીજ આ માળા લખવામાં આવી છે અને 
તેથી એ માળા તરજીમા અથવા ઉતારા માટે કોઇ 
પણુ એકાદ ખે પુસ્તઝનતે આભારી નથી. અલખતાં 
એવુ સાન સાધારણુ સમજ-શક્તિ ધરાવતાં માષુસો 
તથા ખાળકોને આપવા માટે ઇંગ્લ'ડમાં કેવાં ધોરણે 
પુસ્તકનો લખાય છે તેનો અભ્યાસ કરતાં લ'હનની 
તેશનલ હેલ્થ સોસાયટી હસ્તક પ્રગટ થતાં પુસ્તકો 
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તથા મેસસે ખ્શેકી કુ'પતીની “ ડુમેસ્ટીક ઇકોનોમી 
રીડસ” નકલ કરવા લાયક મલમ પડયાં છે, અને 
જેકે એ પુસ્તકોનુ' લખાષુ ધશીક રીતે આપણા 
દેશનાં લોકોને લાગુ પડતું તથી તોએ એ પુસ્તકોમાં 
આપવામાં આવેલી તથા દાકટર રસ્તમ રાણીનાની 
“તનદરેસ્તી'' નામની ચોપડીમાં મળી આવતી થોડીક 
વિગતોનો આ માળામાં ઉતારો કરવામાં આવ્યે છે, 
એમ આ તકે જહેર કરવું જેઇએ, વળી આ 
માળામાં તકરારી સવાલ નેવુ' કરાં દાખલ ન 
થાય તેની ખાસ સ'ભાળ લેવામાં આવી છે. 
ઉપરાંત, પ્રનની એ વિષે ખાત્રી થાય એવા 
હેતુધો આપણા શેહેરના નણીતા ડાકટર સાહેબ 
કાવસજી એદલજ દાદાચાનજી જેઓ ગ્રેજાની 
સુખાકારીને લગતા સવાલે।માં હમેશાં બહુ દીલસે।% 
ભયો ભાગ લેતા આવ્યા છે અતે વળી તેને લગતાં 
સાનને ફેલાવો કરવાનાં કામમાં સદા ઉત્તેજન આપતા 
આવ્યા છે તથા જેઓએ પોતાના કિમતી વખતના ભોગે 
ધરની સુખ-શાંતિ વિષે ધી સેન્ટ જેન્સ એમખ્યુલ ન્સ 


૧૧ 


સોસાયટીની મુબધનતી શાખાના વગોને ખાસ શિક્ષણ 
આપ્યું છે, તેમતે આ માળાનો પહેલે તથા ખીન્ને 
ભાગ વાંચી જવાની અરજ કરવામાં આવતાં એઓઆએ 
લખાણુ તપાસી ન્નેયુ' છે, અને તે સધળી રીતે 
સ'તોષકારક અને વાંધા રહિત છે એવે પોતાને 
અભિપ્રાય આપ્યો છે. એઓ સાહેખે લીધેલી તસ્દી 
માટે એમનો આ તકે મોટો ઉપકાર માનવામાં આવે છે. 

આ માળાના હવે પછીના ભાગોમાં શરીરના 
અવયવોની રચના તથા તેમનો અરસપરસતેો સ'બ'ધ, 
કસરત, પોષાક વિગેરે વિષયોનો સમાવેશ કરવામાં 
આવરો. જે તેમને કોઇપણુ નિશાળાનાં ધોરણમાં 
દાખલ કરવાનું ઠરાવવામાં આવશે તે। દરેક ભાગ છૂટો 
છપાવી ધણી નજવી કિમતે તેનો જફેળાવો કરવામાં 
આવશે. 


રૂમ પે, મ? 


ટ્ર 


સાંકળિયુ. 
આવાનનાનખ્યાતાણ દુનફલઇવારનાાયઇ 


તનદરોસ્તી એજ અમખૃત* 


૧% “૨ 
ભાગ પેહેલો-હવા 
---વ્વ્ઝ્્્ઝન્‍--- 
હવા જ'દગીની સુખ્ય હાજત--હવાનું 
શરીરમાં દાખલ થવુ'--લેહીતુ' સ્વચ્છ 
બનવું' *** ક ક કટ 
દમમાંથી બહાર નિકળતી હવા--હવા 
ઉપર ઝાડપાન તયા ભહાસાગરની 
અસર--ખરાખ હવા દમમાં નહિ લેવાની 
સભાળ--ખારી બારણાં ખુલ્લાં કેમ 
રાખવાં ? હે ર ક 
બ'ધિયાર ખોલ્લીમાં વસતાં માણુસો-- 
કપડાંને પણુ હવાની જરૂર--હવા ખ- 
રાબ થવાનાં કેટલાંક કારણો--ગટર, 


મોરી, સ'ડાસ, ધળ, કચરો, બળતી 


ખતી, માદાં માણુસની ગલીચી* ધુપ 
ખાળવાના કાયદા... જે કિ 


હઝાર -કખ્્લન્ડ ક--નુ--તળાનમરાતયક, 


૧૬ 


ર૮ 


૧૪ 


ન અ 
ભામ બાંજે- 
"ખોરાક તથા પાણી, 


ખોરાક ફાં લઇએ છીએ ?--ભુખ કેમ 
લાગે છે ?₹--રારીરને। નિ”રતર ધસારે.-- 
ધસારાતી પુર્‌ણી... ન ક 


શરીરનો ખાંધો--તેનાં મુળતત્વો -- 
ધસારાની પુરણી કરવા માટે ખોરાકમાં 
જોઈતાં તતવો--પાચનક્રિયા--જઠેરસ-- 
ચાવેલે અને ચાવીઆ નગરને ખોરાક-- 
જમતી વખતે સ્વભાવ ખુશ રાખવાના 
જ્રાયદા--ખબદહજમી ન થાય તેની સભાળ. 


હાજરીમાં પચીને નરમ થયલા ખોરા* 
ઝનુ' લોહી બનવું--આતરડાં-પિત્ત 
તથા હજમિયતના રસ સાથે મળીને 
ખોરાકતુ' લોહીમાં મળી જવું--કચરાતું 
છટા પડવુ--કલેજુ'--તેનતાં પિત્તતી 
ખાસિયત ર ક: .9% 


૪૩ 


પૃજૂ 


ગોન 


૧૫ 


૪. શરીરતેો ધસારા--પાણી, ગરમી, વજન 
તથા બળનુ' કમી થવું--ખેોરાકમાં જેઇતાં 
તત્વો--પાણી, સર્રેતી, ચરબી, સ્ટાચ, 
નિમક તથા ધાતુમય પદાથો ૦૦ ઉ 


પ. દૂધ, ઈંડાં, માંસ, માછલી, અનાજ, 
તરકારી, પૂળફ્ળાદી કે ૦૦૦ ઈ 


૬, પાણી-આઇસ-ચા-કારી-કોકો-ચૌકલેટ- 
સોડા લેમનેડ-દારૂ-કૈરી વસ્તુઆ *** ૧૧૫ 


૬.7" ષન 


તન-સુખ માળા. 





ઊં ધશ 
ભાગ પહલા, 
તનદરેસ્તી એજ અમૃત, 


એક દિવસે મુબઈ શેહેરમદં આવેલા 
પોતાનાં ધરમાં એક જવાન્યો અ'દેશામા બેડો 
હતો, વિઘા અભ્યાસમાં તેણે સારૂ ધ્યાન 
આપ્યુ' હતુ; માટે આજે તે બે ત્રણ ભાષાએ 
લખી વાંચી જાણતો હતો. ગણીતમા બહું 
ચાલાડ હતો. અને રશ પરદેશની તવારીખથી 
માહિતગાર હુતેઃ પણ તેના શરીરને। બાંધેદ 
જેતા આપણાં દોલમાં ડ'પારી ફેલાયા 
વિના રહે તહિ એવું તે નખાઈ ગયછુ' 
હઝ, વળી તેનો આંખોમાં ખાડા પડયા 
હુતા; અને એકાદ વસ્તુ જેવા માટે તેને 
યરમામાશી પણ આંખને ખે'ચવી પડતી હતી? 


ર 


“સધળુ' શિથ્ચા?? તે મતસે પટપય્ચે।, 
“કવિઓએ કાવ્ય રશ્યાં, વિદ્વાનોએ સાહિ- 
ત્યતાો ફેલાવો કીધો; ફ્િલિસુફોએ શાસનની 
રોાધખાળ કીધી; વરાળ ય'ત્રથી દરિયાના 
મોજાની મસ્તીને મહાત ડીધી; પાંખ વિના 
ઈનસાનને એડ હૅકાણેથી ખાજે હેડાણે ઉડતુ' 
કીધુ'; વિજલીની મદદથી તેને એ5 રેશથી બીજે 
રશ, એક 'ખ'ડથી ખીજે ખ'ડ) સ'રશા ચલા- 
વળું ઝંધું'' તે સાથે સાજ શેખ અને એશ 
આરામનદ સાધન હસ્તીમાં આણ્યાંડ પણુ 
તેથી ર]' દલદર ફિટયુ'? આ ટુકી થતી 
જી'દગીને લ'બાવવાની શેોધખેળ ડયાં છે? 
વિઘાના વધારા સાથે તે તો વધુ ને વધુ ટુંકી 
ચર્તા જાય છે; રેહ વક ને વછું લથડતી જય છે; 
અને દિવસ ને રાત બળાપો થાય છે કે આ 
ખલુ' જોવા તથા ભોગવવા માટે આપણને 
તનદરેસ્તી યારી આપતી નથી; આપણી 
જ'દગી ઝાઝો વાર ટડતી નથી. 7 


ખામ સનથી ખડખડતેો જઇને સોતના 
ત્રાસદાયડ ખ્યાલથી તે શેકાઉૃર્‌ બની ગયો અને 


૩ 


બોલવા લાગ્યો કે “ 3]' માણસને ખચાવવાને 
કાઇ નહિ થઈ શકે ? સે' ચોપડીઓમાં વાંચ્ચુ' 
છે કે માણસની જ'દગીને અમર ખનતાવવાનેા 
ગુણ ધરાવનાર અમૃત અથવા આબે હયાત 
નામનાં પાણીને ઝરે યાંક આવેલે। છે; તે શુ” 
ખોડ હશે ? તે કાં નહિ કોઇ શોધી ડહાડતુ'?'” 


તેના મનની એવી હાલતમાં તેણે જેચુ' 
કે તેની પાસે તેના પિતાના એક મિત્ર જેવણ 
દાક્ટર્‌ હતા તેવણ આવી ઉભા હતા. 

લૉકટર--બેટા? તુ' અમૃત ચાખવા માટે 
એટલે! બધેદ ઇ'તેજાર છે; તો જણ ડે અમૃત 
જે છે તે કુદરતના કાયદાનુ' જ્ઞાન છે, આપણી 
તનદરેસ્તી જે સૃછિતા નિયમવર આધાર 
રાખે છે તેનું ભાન છે, વળા તુ' ચાહે છે કે 
ફોઇ તને અમત જળનો ઝરો દેખાડે; તે 
સાંભળ કે એ ઝરો જે છે તે તનદરોસ્તીતી 
વિઘા છઠ 

જ'વાન-એમ? 


શૉડટર--હ* 


૪ 


/વાન--પણ ત્યારે જને એમજ હોય 
તા જેમને તનદરેસ્તીની વિઘાનુ' જ્ઞાન હેય 
તે સધળા અમર હોવા જોઇયે, ષણ તેમ તો 
નથી, જેમ દરટ્દીની જ'દગોની જ્યોત અુઝાઈ 
જાય છે; તેમ વદ પોતે પણ સોતના રૃતને 
વશ થાય છેઃ, જમ ન્મજ્ઞાન મજુર તેમજ 
શીખેલા ભષૂલા ફિલસુર્‌, સર્વ એ હેતની 
ચુ'ગાળમાથી ખચવા પામતા નથીં, તેના 
ખુલાસો શુ? 

દ[કટરે--એજ કે જે જાણવામાં આવે 
છે તે મૃુર્તુ' નથી, વળી જેટલુ જાણવામાં 
આવે છે તે ઉપર પુરેપુરો અમલ થતે। નથીં, 
અને તેથી ઘધણીકવાર તો એમ બને છે કે 
અભણ સજીર ભણેલા વિદ્વાન ડરતાં વધુ 
વાર જીવવા પાસે છે, ષણ તેનુ' ડારણ સમ- 
જવુ' સુશ્કેલ નથી, એક અભણ છે; છતા 
તેની જાણ વગર તે કુદરતના કાયદાને અમનુ- 
સરીને જ'દગી ભોગવે છે, બીજે સાની છે; 
તોપણ ડાયદાથી ઉલટી રીતે ચાલે છે, તે 
ખ્યાલ નથા કરતો કે જેમ ફેયત ઉષર્‌ સરકારના 


પ્‌ 


કાયદ્ાનુ' ચલણુ ચાલે છે; તેમ જ'દગીપર 
કુદરતના ફાનુનનુ' રાજ ચાલે છે. જેમ 
સરકારના કાયદા પ્રમાણે નહિ ચાલ્યાથી પ્રજાને 
રિક્ષા ખમવી પડે છે; તેજ પ્રમાણે કુદરતના 
કાયદાને તાબે નહિ થવાથી માણસની 
જી'દગીને પણ સજા થવાનાંજ, 

જ વાન-પણ એ કાયદા શુ છે તે 
ખાપણ જણતાજ નહિ હોઇયે તો? 

દાકટર-નાહે જાણે તેથી ડુ થયુ"? 
નહિ જાણ તો તમારે વૉક, "ખુદરત તે 
મૃગે સોહેાડે, સોડ વેહેલે; તસને શિક્ષા ડયા 
વિના રહેનાર નથી, હવે આ શિક્ષા ડેમ 
થાય છે તે સાંભળ, જેમ સરકારના કાયદાથી 
વેગળા જવા સાટે ધણીડવાર્‌ ઝુનેહુગારે માણ- 
સને થાય વખતના ડેદખાનાની સજા ડરીને 
પાછે છટો મેલવામાં આવે છે; અથવા તો 
ફોઈકવાર્‌ જન્મ કેદની સજા કરવામાં આવે છે; 
અથવા તે। ફાસી દેવામાં પણ આવે છે; તેમજ 
કુદરત પણુ નાના વાક માટે થોડા વખતની 
માંદગીની શિક્ષા ડરીને માણસને બિછાનાંપર્‌ 


હે 


દ 


કેદીની હાલતમા નાખી મેળે છે; કોઇને તન- 
હરે।સ્તીના કાઝુનથી છેકજ વેગળા જવા માટે 
જન્સ સુધીની બિમારીનો ખાટલે। સહેવવાનીં 
સજા કરે છે; તો કોઇને વળી સતની શિક્ષા 
ડરે છે, 

જ/વાન--પણ ત્યારે એ કાયદા $' છે 
તે સમજાવરે। ? 

દકટર--દનતસાનતની જ'ગીને લાઝ 
પડતા સૃછિતા સધળા ફાયદા તને એમ વાત- 
ચીતમાં હુ' કેમ સમજાવી રાકુ'? માણુસના 
તતના ત બુરાના તાર એટલા અગણીત છે કે 
તે સર્વના અરસપરસના સ'બ'ધ વિષે તથા 
તેમનો સ'ભાળ રાખવા વિષે તનદરોસ્તીની 
વિઘાની ધણાએ ખારીક વિગતો ધ્યાનમદ 
રાખવાની છે. તે બધી વિગત હુ' તારા ભેજા'મા 
ઉતારી શકીશ નહિ; પણ જે તુ' કાલે બપોરે 
મારે ત્યાં આવરો તે! થોડીક અતિ જર્‌ૃરની 
વિગતે! હુ” તને કહી સ'ભળાવીશ, 


જ/બાત-મેહેરેબાનો, 


(૫/૦ #ક જિ 
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પ” "છે ૬ 


પડ્લાઃ 
(૧» 
હવા જ'દગીની મુખ્ય હાજત--હવાત' 
શ્રરીરમાં દાખલ થવુ'-કલેહીનુ 
સ્વચ્છ બનવુ 
ખીજે દિવસે દાકટઢરતે ધર તેએા વગ્ચે 
નીચે પ્રમાણે વાત થઈ? 


લાકુટર--જ'ગી માટે સર્વથી અગત્યતી 
હાજત શી છે તે તુ જાણે છે? 


જવાનત--હા; ખોરાક અને પાણી? 


દાકટર--નતહિ, જ'દગીની સુ'ખ્ય હાજત 
હુવા છેઃ તે ખોરાક તથા પાણી ડરતા પણ 
વધુ અગત્યની છેઃ ખોરાક, પાણી કે વજન વગર 
માણસ થોડાક વખત જીવી શકરો; જ્યારે 
હૃવા વગર્‌ તે। ભાગ્યે બે શિનિટ પણ તે જીવી 
શડનાર નથી, એટલા સાઢેજો સારી તનદરોસ્તી 


૮ 


હાન 


ભોગવવી હેય તો સવથી વક જરૂરનું આ 
છે કે જેમ બને એમ સ્વચ્છ હુવા દમમાં લેવી, 

જવાન-પણ તેથો ૨|' ફાયર થાય છે 
અતે કેમ, તે સમજાવશો? 


દાકટર-તે હૈ તને સમજાબુ; પણ 
તે અગાઉ મારે _જાણવુ' જેોધ્યે કે હવા 
૨) છે તે તુ ણુ " સમજે છે કૅ? 

જવાન:-તને તોડું હ શ પ્ન્ચા કું આપણે 
ચાસ લેતાં જે કાઈ ૬ દયમા લઇએ છીએ તે 
હવા છે; અને એ જે ડે અણદીડ છે; છતાં 
એ કેટલાક હવાઇ ( વાની બનેલી છે, જેવાં કે 
આરડડેસજન,; નાકત્રોજન; કારબોનિક આસિડ, 
મારા વાંચવામાં આવ્યુ' છે ફ્રે આડિસજન 
શરીરને જોઈતી ગરમી પુરી પાડે છે; અને 
લોહીને સ્વચ્છ બનાવે છે, કાર્ખોનિક આન 
સડ ગેસ બહુ ઝેર છે, પરતુ હવામાં તેનુ' 
તત્વ ઝાઝું નથી, કહે છે કે દસ હજારસા 
કૃૂક્ત ચાર ભાગ જટહુ' તેનુ મ્માણ છે 
તેથી આપણે જે હુવા દમમાં લધએ છીએ તે 
ઝેરી નથી હોતી, પણ જો કેઈ કારણથી 


નં 

તેમા વધ્યુ કાર્બોાઈનક આસિડ ગેસ ઉમેર- 
વામાં આવે, તો તે ઝૅરી ખને, વળી એ 
ગેસ દરેડ જવવાળાં પ્રાણીમા ઉત્પન્ન થાય બં 
તે પણ હુ' જાણ” છું, અને દમ લેતી વખતે જેમ 
બહારની આડસજન આપણે દર વખત 
દમમાં લઇએ છીએ, તેમ અ “દરની કારબાનિક 
આસિડ ગેસ આપણે બહાર કહાડીએ છીએ 
તે પણ હું જાણુ છું. 


લંક ટ્રીક, છુ "પ્ુશી યી કે હુવાના 
તત્વો [વષે તે' આ જ્ઞાન મેળવ્યુ છે, હવે 
હું તને પછું કે હવા આપણાં શરીરમાં કેમ 
દાખલ થાય છે તેનું' કાઈ તને જ્ઞાન છે? 


જ/વાન-તહિ; તે તો અમને શાખ" 
વવામાં આવ્યુ' નધી? 


દાકેટર--ત્યારે સાભળ? આપણે પળે- 
પળ દમ લદએ છીએ તેથી હવા આપણા 
નાકમાં પેહેલા દાખલ થાય છે, હવે નાકના 
પાછલા ભાગ ખાગળ એક તળી હોય છે તે 


૧૩ 


આપણા ગળામા ઉતરેલી હાય છે તે વાટે 
આ હવા પણ ગળામા ઉતરે છે, વળી ગળા- 
માંથી એ નળી છાતી સુષ્રી ઉતરેલી હાય છે 
ત્યા પણ હવા જઈ પહોચે છે, અને આ [ચિત્ર 
ઉપર્થાં તુ " જોશે કે છાતીથી પેલી નળી બ 
ભાગમા વ્હૅ'ચાઇ જઇ એક ફાંટો જમણી તરફે 
અને બોજા ડાબી તરર્‌ જય છે; અને જમણાં 
તથા ડાબી તરર્‌ આવેલાં ફેફસાંને જઇને મળ 
છં, તેથી હવા ષણ એ નળાના મારેરેતે પસાર 
શધઇને જમણા તથાડાખબા ફેફસામાં દાખલ થાય 
છે, હવે હું તને સમજાવીરા ડે હ્યા હવા કા 
યળેપળ દાખલ થવી જોઇયે, અને કા તે આપણાં 
મ'ખ્ય હાજત છે અને એના વગર આપણને 
કદે નથી ચાલત ? તતે 'ખખર તો હશે કે 
શરીરના સવ અવયવે।; હાથ; પગ; ભેજી'; 
હૃદય, ફેફસા; સર્વે સ્વચ્છ લોહીના ચાકસ 
જથ્થા વગર્‌ વાતાનુ' કામ ડરી શડતા નધી. 
માણસની નસોમાં રાડતા લેોહોથીજ તેતા 
શરીરનો સ'ચે। ચાલુ રહે છે, એ લેહી પુર 
પાડવામાં તથા તેતે સ્વચ્છ બતાવવામાં હુવા 


૯૮5 છી 





ઉપલાં ચિત્રમાં ડાખી બાજાનાં ઝ્રેશ્સાંતી નાની 
નાની પોકળ કોથળીઓ છૂટી છૂટી દેખાડવામાં આવી 
છે. પણુ એ સધળી કોથળીઓ એકઠી થપતે કેવે 


આકાર થાય છે તે જમણી ખાજીનાં ડ્રેશ્સાંમાં 
દૈખાડયું છે. 


જીવો! પાનુ' ૨૦ સુ» 


1 


સર્વથી અગત્યનો હિસ્સો! આપે છેઃ અને તે 
હેમ તે સાંભળ, તુ જાણે છે તો ખરે કે લોહી 
આખે વખત શરીરમાં રાડતુ' ફરે છે. ઉદયની 
યાખી બાજીથી તેને ગોયા બુ'ખાના જોસથો 
બહાર પાડવામા આવે છે; જ્યાંથી તે જીદી 
જીદાં નસો! મારફતે વેહેઝ' રહીને આ'ખુ' શરીર 
ઝરી વળીને હૃદયની જમણી ખાજીએ આવી 
લાગે છે અને ત્યાંથી તે ફેફસાની મારફતે 
સ્વચ્છ થઇને પાછું ફરવા માડે છે, 
જવાત--એ ફેરસદ શાનદ ખનેલાં છે ? 
૬|કતર૨--ફેફસા કૉઈનકર અવયવે નથી. 
ચિત્ર ઉપરથી તુ' જેરો કે બારિક કુમાસનાં 
કપગની નાની નાની પોકળ કોથળીઓ ખના- 
વીતે એડએકની પાસે સકી દીધેલી હોય, 
તેવી ખતાવટના આ ફેફસા હેય છેઃ તેમની 
અ'દરનેો ભાગ આપણે જે બહારની હવા 
દમમાં લઇએ છીએ તેથો ભરાયલે। હોય છે. 
હવે સે' તુને ડલ તેમ બહારનો હવામાં આ- 
ડિંસજનનુ' તત્વ વધુ હોય છે; તેથી પેછુ' 
 અદતમાં કેરીને તેતા કથરાથી અસ્વચ્છ બનેલુ” 


૧૨ 


લોહી જ્યારે ફ્રેફેસાની બહારની બાજીએ 
આવીને તેની અ'દર દાખલ થયલી ખહારની 
હવા ચુસી લે છે ત્યારે પાછું સ્વચ્છ બને છેક 


જઃ વાત-તવે કેમ? 


દાંકટજે-તે એમ ડે હદયની ડાબી 
આજીથી જમણી ખાજી સુધી ફરરી આવતાં 
શરીરમાં ઉત્તપન્ત થયલી ડારેખે(નિક આસિડ 
અને ખીજા' અસ્વચ્છ તત્વો તેનામાં ભેળાયલદે 
હાય છે, અને જેનાથી તેનો! રગ 'ખુખસુરત 
રાતો! હેોપવવાને બદલે કાળો! જા'બઓઆ બનતા 
ગયલે! હૈય છે, તે સધળા અસ્વચ્છ તત્વો 
ટ્રેફ્સાં મારફેતે દમ લેવાતાં બહાર નિકળી 
જાય છે, અને દમ લેતાજ જે હવા શરીરની 
ગઅ'દર લેવામાં આવે છે તે સે' તને સમજાવ્યુ 
તેમ ફેરેસાંને જઇ મળે છે, અને ત્યા એ નવી 
દાખલ થયલી હવામાં જે આડિસજન 
હેય છે તેના પ્રતાપથી પેલુ' શરીરની સુસાફૂરી 
કરી આવીને કાછુ' મારી ગયલુ' લોહી સ્વચ્છ 
બતીતે પાછે ઝળડતો રાતે! રગ પડડે છે, * 


૧૩ 

જ વાન-પછી તેનુ' શુ' થતુ' હરો વાર્‌ ? 

દક્ટર્‌-એ નવુ' લોહી વળા પાછું 
હદયતા બ'બા મારફેતે તેની ડાખી બાજુથી 
ખહાર પાડવામાં આવે છે અને વળા તે રંગોની 
મારફતે શરોરમાં વહીને ધોતા માહેનાં તાજા 
આડિસજનના તત્વોને લાભ સઘળા અવયવોને 
આપીતે તેમને શક્તિને! ખોરાક પુરે પાડીને પાછું 
જમણી બાજીએ આવીને ફેફસામાં દાખલ 
થ્રાય છે; અસ્વચ્છ તત્વો। નાખી રેય છે; ત્યાની 
નવી આકડ્સજતથાં પાછું સ્વચ્છ થઇ પાછું 
ઘ્ોતાની શરીરની સફર માટે તેયાર થાય છે* 
એ રીતની તેની સુસાફેરી તો દવસ ને રાત 
સેહેજ ષણ અટડયા વગર પળેપળ અતે શિનિટે 
મિનિટ) આપણે જ્યાં સુધી જીવીએ છીએ ત્યા 
સુધી, ચાજ રહે છે, એ ઉપરથી તુ' જેરો કે 
શરીરને સ્વચ્છ લોહી પુરૂ પાડવા માટે સ્વચ્છ 
હવાની આપણને કેવી પળેપળ જરર પડે છે; 
અતે તેટલા માટે હવા આપણી જ'દગીતી 
સુખ્ય હાજત કેવી રીતે થઇ પડે છે. 


1૪ 


જવાન--એ તો ખરૂ'' પણ એ જ્રાન 
મળવાથી કાંઈ આપણે આપણી જી'ગી લ'બા- 
વી શાસ્ીએ છીએ? આપણે કાઈ હુવા બનાવી 
શકીએ છીએ કે જેથી સારીજ હવા દમમાં 
લેવાનો કોશેષ કરીએ ? આપણા તો કુદરતપર 
સધળેોા આધાર છે, જે બહારની હવા સારી 
હોય તો. સાચી હવા દમમદે લેવાય અને 
ખરાબ હોય તો! ખરાબ, 


દઘાકટર--૩' રખેલે! ભણેલો બઇને 
આમ ખોલે છે તેથી મને અજયખી ઉષજે 
છે, 'ખુદ્દ હવા આપણે હાધે બનાવી શડતા 
નથી) છતા જે જગ્યાએ આપણે હોઇએ ત્યાની 
હવા જેમ આપણે અસ્વચ્છ ડરી શકીએ છીએ 
તેમ સ્વચ્છ પણ બનાવી શકીએ છીએ, દમ 
લેતી વખતે પળેપળ આપણ! શરીરની અ'દરની 
જે ખરાબ હૃવા આપણે ખહાર ડહાડીએ 
છીએ, તે આપણે જે ઓરડામાં સુતા, રેહેતા 
યા કામ ડરતા હોઇએ તેની હવાને ખરાબ 
કરે છે* એટલામાટે આપણી ફેરજ છે કે જેમ 
આપણે આપણદ પોતાના રારીર્‌ માણેની 


૧પ 
રાખ હવાને ખહારડહાડીસારી હુવામેળવીએ 
છીએ; તેમ ઓરડાની ખરાબ હવાને ખહાર 
ડહાડી બહારની સારી હવાથી ઓરડા સાહેની 
હવાને પણ સ્વચ્છ રાખવી* અને તેમ કેમ કરલુ' 
તેને લગત્‌' આપણને જ્ઞાન હય તે! તેથી 
આપણ્‌ આપણને ધણા ફૂાયરા કરી શકીએ. 


જવાન-ત્યારે મૈહેરમાની કરીને મને 
મે રાન આપશે? 


આ રડ્રાન આપવા માઢ રાકટેર્‌ે તેને ધળતે 
દવસે પોતાને ત્યા બોાલાબ્યેઃ 
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ટ્મમાંથી ખણાર નિકળતો હવા--- 
હુવા ઉપર ઝાય્પાન તથા મહાંસાગરનોં 
અસર--ખરાબ હવા દમમાં નહિ 

લેવાનો સ'ભાળ--ખારી બારણા 

"ખુલ્લા કંમ રાખવા? 

વળતે દિવસે તેઆ વચ્ચે નીચે મુજ 
વાત આગળ ચાલી, 

૬|ક2ટ૧--તે' ગઈ કાલ કલુ તેમ સ્વચ્છ 
હવામાં કારબાનિક આશસિય્નુ' પ્રમાણ દસ 
હજર્મા રક્ત ચારે ભાગ જેટલુ' દ છે, પણ એજ 
હવા ફેફસાંમાં દાખલ થઇ) લોહીને સ્વચ્છ 
બનાર્વીને પાછી દમ વાટે બહાર નિકળે છે, 
ત્યારે તેમાં કારબાઈનડ આસિડનુ' પ્રમાણ 32 
જેટલ' વધી ગયલુ' હોય છે, અતે તેધો એ હવા 
ઝરી બને છે* એટલામાટે જા હુવાનુ' આપણને 
જ્ઞાન ન હોય અતે આપણા દમમાંથી બહાર 
નિકળેલી હુવા આપણે પોતેજ અથવા કેઈ 
બીજી પાછું દમમાં લેય; તે! તેથ શરીરમાં 


જ 

ર્રીને બગ?લુ' લોહા સાફ થઉુ' નથી) 
પણ અસ્વચ્છજ રહે છે; અથવા વકુ 
અસ્વચ્છ થાય છે, અને તેથી કરીને શરીરના 
દરેડ અવયવને ખરાબ લાહા મળે છે; જેનાં 
પારપ્ળમમાં દુ:ખ દરેટો ઉત્પન્ન થઇને ધણાંએ 
સમાખગસા બીજી ખધી રીતે તનદરેસ્ત હોવા 
છતા, ફક્ત ખરાખ હવા ચાછુ દમમાં લેવાને 
લીધે; કમોતે માર્યાં જાય છે, 

જ વાન--પણ એમ તો બનવુ'જ જેદયે ! 
અપણ હજારો માણસે! દર્શેજ ષળેપળ જે 
ઝરી હુવા બહાર ડહાડીએ છાએ તે બહારની 
હવાના સાથ ભળાઈ જઇને તેને ઝરી બનાવે 
નમને ધાછી આપણા દમમાં દાખલ થાય; એ 
તો બનવાજાગ છે ! 

દ|કટજરે--સાબાશ ! તે હક એઅયટ્કળ 
રાડાવા, પણ એમ માનવામા તારી ભૂલ છે. 
દાનયામાં ડ્રોડે। માણસોને દરરોજ (ભાનટે 
મિનિટ જથ્થાબ'ધ આ ડેસજન જેદચે છે, 
અતે વળી તેઓને જથ્થાબ'ધ કારબેોનિડ 
આાસિડ ખહાર કહાડવી ષડે છે) તેથી 'ખુદરેતે 
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આપણા ભલાને માટે એવી ગોઠવણ કીધી છ 
કે આપણે જેમ હવામાંથી આડિસજન ચુસી 
લઈ કારખબેો(નિક આસિડ ખહારે ફે'કી દઇએ 
છીએ, તેથી ઉલટીજ રીતે ઝાડપાન અને વન- 
સ્પતા ડારબેો(નિક આશસિડ કે જેના ધણા 
જથ્થાની તેને જરૂર પડે છે તે ચુસી લેછે 
અને આકિસજન પદા કરીને બહારની હુવાને 
સ્વચ્છ ડરતા રહે છે. એ રીતે ઝાડપાન તેમજ 
ઇનસાન જાણુ એકમેકને અરસપરસ મદદ 
ક માટે જીવે છે. પણ વળી યાદ રાખજે 

કે ઝાડપાન આ ડામ માત્ર દિવસેજ કરે ઇં; 
માત્ર સૂર્યની રોશનીમાંજ તેઓ હુવામાંથો 
કારબો।નિક આસિડ ચુસી લઇ) આડ્સજન 
પૈદ્દા ડરી શકે છે; ષણ સર્ચ જવો અસ્ત પામ્યા 
કે તેઆ પણ માણસની માક આફિસજન 
ચુસવા પડી જઇને ઝેરી ડારબારિક આસિડ 
બહાર કે "કે છે, માટે આ વાત ભુલતા ના 
કે દિવસના વખતે ઝાડપાનવાળી જગ્યાની હવા 
આપણી તનદરેોસ્તી માટે ધણી સુખાકારી- 
ભરેલી છે; પણ રાતને વખતે તો તે ઝેરી થઇ 
પડે છેઃ એટલામાટે ઝાડપાતતી છેડ નજદીફમાં 
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એવી રીતે નહિ સુલુ' જેઇચે કે જેથી ઝાડપાન 
જે હુવા પેદા ડરે તેજ માત્ર આપણા દમમાં 
જાય, કારણ તેથી તો આપણા પોતાન શરીર 
માહેની તેમજ ઝાડપાને બહાર ડહાડેલી ઝેરી 
કારબો(ઉનિક આસિડ આપણા દમમાં જધને 
ટૃ'ખ દર્દ ઉત્પન્ન ડરે? 


જ'વાન--પણ જે એમજ હોય તે 
રાતના વખતની ખહારની ખધી હવા ઝેરીજ 
હાવી જેઇએ. 

દ1કંટર--હછઇ જે ફક્ત ઝાડપાનથીજ 
ખપહારની હવા સ્વચ્છ થતી હોત તે। રાતના 
તે ઝેરી બનવાને સ'ભવ રેહેત; ષણ આપણને 
દિવસે તેમજ રાતે આડેસજનનેો સોટા 
જથ્થો ચાલુ આપવા ક કુદરતે આ પણ 
કાયટોા નકી કીધે છે કે ઝાડપાન ઉપરાત 
પાથ્વિની આસપાસ રી વળેલા મહાસાગર્‌ે 
અને નદી નાળાથી હવા સ્વચ્છ થવી જેધ્યે 
અને ઝાડપાન; જીવજ લુ, પશુ; પ'ખી; દનસાન; 
એ સર્વથી હવામાં જે ઝેરી તત્વો દાખલ થાય 
તે પવતના કુ'કાતા ઝપાટાથી જમીત ઉપર્‌થી 
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મહાસાગરની પેલે પારે ધસડાઇ જય અને તેધી 
કરીને બહારની 'ખલ્લી હવા દિવસે તેમજ 
રાતે આડિસજનન' જેદતુ' તત્વ છેરાવતી રહે, 


જવાત-ત્યારે તો મહાસાગર અને 
નાળા ઉષર્‌જ હવાનો તથા આપણી જી'દ- 
ગીનો મોટો આધાર રેહેવો જેદએ? 

લાંકેટજર--ખચ્ચીત; તેમજ છે, એઓધથી 
આપણતે માત્ર ષાણીજ મળત' નથી; પણ 
સ્વચ્છ હવા પણ મળે છે, આપણા તમામ સેલ 
“મને કચરો એઓના તળીયામાં આપણે 
નાખી દઘદએ છીએ તે સ્વિકારોને એઓ 
જમીનને સાફ રાખે દે છે એટલુ'જ નાહ; પણ 
આપણે દમ વાટે જે ઝેરી હુવા બહાર કહાડોએ 
છાઅ તેને પણ તેએ! જમીતની સપાટાંતા 
બહાર ખે'ચા લઈ જય છે. 

જવાન--દાકટર સાહેબ) કુદરતનો 
રચનામાં આ ડેવો સરસ 'ખુખીઓ સસાયલી 
છે! પણ દલગીરીની વાત છે કે તેતી એવી 
એવી ખુબી અમને કોઇ સમજાવતળુ' તથી, 
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દાકટર--હુ ખશી છુ કે જું એ 
આખતમાં એટલ્ીં બધી ઉલટ દેખાડે છે, જરા 
ઘોભ; હજી તો કુદરતના ડાયદા સમજતાં 
તુ' તેની બીજી ધણીએ 'ખુબી સમજ રે, પણ 
તે આગમજ મને જણાવ કૅ સે' હમણા 
હવાને લગતુ તને જે કાઈ કહો સ'ભળાવ્યુ' 
તેથી ઝં કેવી રોતતાં સાવચેતી રાખશે? 


જવાન--દમમાંથી ખહાર નિકળતી 
હવા નુક્સાનડારડ હોય છે; માટે તેજ હવા 
પાછી દમમાં નહિ લેવાની હુ' સ'ભાળ રાખાશ, 


લાંકટર-પણ તે કેમ? 


જવાત-ખલ્લી હવામા રેરેવા જ્ધ્શ 
કે જેથો દમમાંથી બહાર નિેડળતી હવા 
પાછી દમમાં જાય ર્નાહુ* 

દંકુટર-પણ ફરશે તે કેટલો વખત? 
દહાડાના ચોવીસ કલાડમાં એક પળ એક 
ડેકાણે “'ાસ લઇને બીજી પળે ખીજી ગમ “ધાસ 
લેવા ટોડશે ? આખે દિવસ કામ કેઈ જગ્યાએ 
કરશે? રાત્રે એક જગ્યાએ સુતો હરો ત્યારે 


જન 


ટદમમાથી બેહાર ઉનેડળતી હુવા પાછી દમમાં 
તહિ જાય તે વિષે ૨]' સ'ભાળ રાખરો ? 
જ વાન--ખરેખર! તેનો તો મને વિચા- 
ર% નહિ આવ્યો, પળેપળ ખહાર નિકળતી 
ખશેબ હવાને પાછી દમમાં જતી અટઢકા- 
વવાને શ] ડરવુ' જોઇએ; વારૂ ? 
લાકટર--પેહેલા તો તારે યાદ રાખવુ 
જોઇએ કે હવાની ખાસિયત એવી છે કે તે 
એક ડેકાષે બેસી કે વળગા રેહેતી નથી પણ 
ચાતરફ ફેલાઈ જય છે, અને તેથી ડરીને 
આપણા દ૬મમાંથી જે ખરાબ હવા ખહાર 
નિડળે છે તે કાઈ આપણા નાક આગળ બેસી 
નથી રેહતી પણ તરત આસપાસની હવા સાથે 
જેમ પાણીમાં પાણી ભેળાય તેમ ભેળાઈ 
જાય છે; એટલા માટે એક ઓરડામાની સધળી 
હવા એકસરખી હોય છે, તેમાં દમમાંથી 
બહાર નિકળેલી કેઈ અતે બહારથી આવેલી 
કેઈ તે છૂટી પાડી શકાતુ' નથી, 
જવાન--પસ એમ જે ખરાખ હવા 
સારી હુવા સાથે ભેળાઇ જવી હોય તે 


જેઝે 
આખા ઓરડાની હવા થે! વખતમાં ઝેર 
બની જાય? 


લ]|કં2ટર--ખચ્ચીત ખને, પણ ખરા 
થયલી હવા ભારી હોવાથી એઓશેડાના ઉપલા 
ભાગ તરફે થઇને ખારીખારેણા વાટે બહાર 
નેડળી જાય છે અન આપણા દમમાં લેવા 
માટે આપણને પળેપળ બહારની સ્વચ્છ 
હવા મળતી રહે ઇે. 


જ વાન-ઓ હે! ત્યારે આપણન તા 
જે કરવાનુ તે એ કે બારી બારણા 'ખલલ 
રાખીને જેમ બને એમ સ્વચ્છ હુવા ઓર- 
યામાં દાખલ કરવી, 

હકુ2ટર--બેશકઃ અને બારી બારણા 
"મુલ્લા રાખતી વખતે આટલી વાત શ્વાનમાં 
માખર્વી કે ખરાબ થવલી હવા ઓરડાના 
ઉપલા ભાગ તર્‌રે ચઢે છં; માટે તે ત્યાંથી 
ખણુાર નિડળી જાય તે સાર્‌ બારી બારણાને 
માધે જો ઉપલુ' ફેરકુ' યા ખાકેર્‌ હોય 
તે! તે 'છુલ્છુ' રાખવુ” ઘણાઓને એ ઉપલા 


જેઝ 

ફેશ્કાની “ખુખા વિવે જ્ઞાન હોતું નથી તેથી 
તેઓ તેને બ'ધ રાખે છે અને એ રીતે ખરાબ 
હવાને બહાર જતી અટકાવી રાખે છ; તેવાં 
ભલ તુ કરતો ના, અને ઉપલા ફેરકાં "ખુલ્લાં 
રાખવા સાથે નીચલી ખારીએ પણ ઉધાડીં 
રાખજે કે જેમાંથી બહારની ચાખ્ખી હવા 
આરડયામાં દાખલ થઇ શકે, વળાં દાદર તથા 
ચાક માર્કૂતે પણ હવાની સારી આવજાવ 
થઈ શકે છે માટે જ્યાં સારા દાદ ર્‌ અથવા 
ક હાય તે ધર તુ પસદ હ ડરજે, સુપમ્ય 
ડરીને તુ' જે આર્ડામાં સુતો હોવ તેમાં જેમ 
ખને એમ ઘણી તાછ હુવા દાખલ ડરવાનાં 
કાળજી રાખજ;) કારણ આપણાં જંદગાંના ત્રીજા 
ભાગ કરતા પણ વછુ વખત આપણે ઉ'વમા 
પસાર ડરીએ છીએ અને ઝવાના આરડામાં 
જ્ટ્લો વખત રહીએ છીએ તેય્લેો વખત 
ભાગ્યેજ ખીજ ગમ રહીંએ છીએ, 

જવાન--પણ ખારી બારણા "ખટ્લા 


ટ્રાખતા પવનના ઝપાટા દલપર લદને બિમાર 
પડી જઈએ તો? 


પપ 


ફક 


જપે 


દકંટર--ખર્‌”;, પવતના ઝપાટા સિધા 
દિલપર્‌ નહિ આવે માટે આપણને ધણી 
સ'ભાળ રાખવી જેધએ; એટલા માટે બારી 
બખારેણા એવી રાતે ઓછા વધતાં ઉધાડવા કે 
પવન સિધે। દિલપર ન આવે પણ ઓરડામાં 
એવી રતે દાખલ થાય ડે આપણને બીલકુલ 
લાગે નહિ, વળી આ સ'ભાળ ગવાનુ' 
[ભછાનુ' ગાડંવતી વખતે ખાસ રાખવી જેઈએ. 
ખારીની સામે કદી બિછાનુ' મેલવું તહિ. 
તેજ પ્રમાણે બે બારીઓનીં વચ્ચે પણ બછાનુ' 
રાખણું નહિ કે જેથી કરીને ઓરડામાં આવતો 
અથવા ત્યાથી બહાર જતા પવત આપણ! 
રારીરને અથડયા કરે નહિ 

જવાન-પણુ ત્યારે સધ્એ કયા? એવા 
મોટા ઓરડા ગ્યાથી લાવીએ કે એ બધાં 
સ'ભાળી લઈ શડાય? 


દઘ]કંટર--મોટાજ ઓરડાની જરર નથાં, 
જો બારી બારણા સામેજ; યા તેમની વચ્ચેજ; 
બિછાનુ' રાખ્યા વિતા છૃય્કો નહિ હોય) તે 


રદ 


પવતતા ઝપાટા પાધરા અ'ગ ઉપર ન લાગે 
તેની સ'ભાળ લેવી જેધએ., એવા સ'જેગોા 
વચ્ચે બારીને એવી રીતે ઉઘાડી રાખવી 
કે પવન આગા વાંડ લધ્તે ઓરડામાં દાખલ 
થાય અને સામાં [િછાનાંપર સુતેલા માણ- 
સના દીલ ઉપર લાગે નહિ, અથવા તો બારીના 
[વિનિઝિયનત એવી રીતે ઉધાય રાખવાં કે 
પવત પાધરો ઓરડાની સીલીંગ તરફે જાય, 
વળા બેથી ત્રણ ઇચ જાડો લાકડાના એક 
ટુડડો બારીના બે રૂરકાંની વચ્ચે અક્યે 
હ્રાય તો તેમનાં વચ્ચે જે જગ્યા રહિ તેમાથી 
પુરતી સ્વચ્છ હુવા ઓરડામાં દાખલ થઈ 
શકે અને પવનના ઝ'પાટા લાગવાની ધાસ્તી 
પણ ન રહેઃ પણ આજન લેકે! એવદ 
અજ્ઞાન છે કે આવો સુતરેો ઉપાય દેખાડયા 
છતા તેનો લાભ લેતાં નથી, ડશી પણ 
[ડેમ્મત આપ્યા વગર એજ રીતે ખારી 
ઉ'ઘાડી રાખીને મીઠાઈ સેવો મેળવી શાડાતે॥ 
હોત, તો સધળાં એવી રીતે બારીઓ "ખુલ્લી 
મૃકત; પણ હવાની ડદર્‌ તેએ જીજતાં તથી; 


જ્છઠ 


જો કે હવાની તો તેમતે મીઠાઈ મેવા ડરતા 
લાખ ઘણી વક હાજત છે. 


જ વ વાત-પણ હવાનો સ્વાદ કૉઈ મીઠાઇ 
સૅવાતા સ્વાદ જેવો! ગળ્યો! ગળ્યો! નથીની ? 


લાંકંમ્ર--હા) પષ તેના ઝુણને! કાંઈ 
વિચાર કીધે? ગળ્યા ગળ્યા ખોરાક ડરતા 
એ સ્વચ્છ હવાનો ખોરાક શરીરને કેબુ' તાજી” 
લોહી પુરૂ' પાડે છે! વળી જ્યારે ગળ્યા 
ગળ્યો ખોરાક ખાધાથી કડવા ડડવાં ઓસડ 
પીવાની વારવાર જર્‌ર પડે છે; ત્યારે જો 
આ ખેસ્વાદ હવાની આર્કાસજન ઝાઝી 
દમમાં લેવામાં આવતી હોય) તો ડડવાં 
ખઓાસડતા શીશાઓ ડરતા લેકાના તતદરે- 
સતીને તે વછી ફાયદો ડરી આપે ! 

જ'વાન-એમ છે તો; મેહેરખાન; આ- 
જથી તસે જે જે સ'ભાળ લેવા કહી છે તે 
સ'ભાળ લેવાતે હુ' ચુકીશ નહિ. 

ટલી વાત પછી તેઓ છૂટા પડયા? 


( ૯૫ 0 
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જ્‌ 
(૩૦) 
અ ષિચાર ખોલીમાં વસતાં માણસો-- 
પડાને પણ હવાની જરૂર--હવા ખરાબ 
લાના ૧ કેઢલાંક કારણો--ગટર, મોરી 
સડાસ, ધૂળ, કચરો, બળતા ખતા, 
માંદા માણસની ગલીચી--ધ્ુપ 
બાળવાના ફાચદા. 
પાછાં સાથે મળતા પેલે જવાન બોલ્યો 
કે “રાક્ટર સાહેબ; મારા મતમાં એક 
મુશ્કેલી ઉભી થાય છે તે જે તમને અડચણ 
ન હેય તો છું કહો સ'ભળાવુ, 7 
દાકટર--બેફેકર કહે, 
જવાત--તસે કહે છો કે દમસાંથી 
મહાર નિકળતો હવા ઝેરી છે, અતે જે તેને 
ઓરડાની બહાર કહાડી મેલવાની અને સ્વચ્છ 
હવા ઓરડામા દાખલ કરવાની સ'ભાળ ન 
લઇએ તો દુખ દર્દના ભોગ થઈ પડો ડગમોતે 


રહ 


માયા જઇએ; પણ જે હજારો ગરીબો બાપરા 
બંધિયાર ખોલીમાં સં'્યાબેધ [સંચાય છે; તેઓ 
તો એસ ચપધોાચપ કસોતે માયા જતાં નથી? 


લ્‌[ડુટરે-વેઓ ધોયક ડલાક બ'ધેિયાર 
ખોાલોઓમાં (સ'ચાય છે એ વાત ખરો, પણ 
તેઓ ગરીબ અને મ'ખ્ય કરીને કામદાર વર્ગના 
હોવાથી આખો દિવસ "ખુલ્લી હુવામાં કામ 
કરી સ્વચ્છ હવા સેળવવા પાસે છે તેથી એકદમ 
સમરણ પામતા નથી, ખાકી એટલુ' તો ખાતરોથી 
માનજે કે જે તેઓ ખરાખ હવા ચાલુ દમમાં 
લેય તો! પરિણામ સાતમાજ આવવું જેઈએ. 
એ વિષે તો તવારીખમાં તરેહવાર દાખલા 
નોધાયલા છે. શ તન િ'દુસ્તાતનતો તવારીખ 
માહેલે। કલક્તાની “બ્લેક હાલ” યાને અ ઘારી 
જાય્ડીવાલેો દાખળેો માલમ નથી? ૬૧૭૫૬ ના 
સાલમાં બ'ગાલના [નદય હાડમે ૪ર બ'ધ- 
વાઓને માત્ર અઢાર ચોરસ કુંટવાળી એક કોટ- 
ડીમા સિ'ચ્ચાં કે જેમાં હવાની આવજા માટે 
ફેડત બેજ નાના ખાકોરા હતા, આથી એકજ 
રાતમાં ૧૨૩ માણસે માયા ગયા અતે માત્ર 


જ 

૨૩ જીવતદ રહા તથા તેઓ પણ તાવે પટકાઇ 
પડયા, તેની શું તને 'ખબર નથી? હવે વ 
જે ગરીબો નિષે કહે છે તેમની કોય્ડીમાં એટલાં 
ખંધા માણસો! સામટા [સ ચાતા નથી; અને 
હવાની આવજા એટલી ખધી ઓછી હતા 
નથો તેથી તેઓ લરગલાબ'ધ માયા જતાં 
નથી; પણ ૬ખ ૬રદના ભેગ તો! થઈ પડતા 
હોવાંજ જેધયે, 


જવાન--કાઈ વાત કર્વી; સાહેબ : 

એ ગરીબો માહે કેટલાંકો તો. એવાં છે ડે 
જમની આગળ વાડી બ'ગલામદ ચાખી 
હવા ધોરેતા શ્રીમ'તે માદી મરધી જેવા 
દીસે છેઃ 

તકુટરે--તેનો ષણ 'ખલાસા છે; કારણ 

જી'દગીનેો। આધાર હવા ઉપરજ નથી ષણ તેને 
ક પોષાક; કસરત સર્વપર્‌ સામટા આ- 
ધાર રહે છે. માટે એ સર્વ હાજતોનુ તુ 
પુરતુ' જ્ઞાન સેળવરો ત્યારે સહેલાઈથી સમજી 
શકશે કે કેટલાક ગરીબો કેટલાક માતબર 
માણસે ડરતા કાં વછુ તતદરેાસ્ત હેય છે ? 


૩૧ 


પણુ 4 આટલુ તે! જાણતો હેમ જેધયે કે 
પેસાદાર લોકો જેઓ સુખવાસી મકાનોમાં 
વસે છે અને ખોરાક તથા સોજરોખમાં 
અ'દાજે રાખે છે તેઓ કરતાં ગરીબ વર્ગમાં 
માદગી વધારે હોવ છે અને મરણ પ્રમાણ 
પણ ઝાઝુ' હોય છે, એનું કારણુ ૨]'? 
ખૂરાબ હુવાજ ડે જે અનેડ રોગોનું કારણ 
હેય છે. દાખલા તરીકે ખણીને। બુર રોગ પષ 
ઘઝ' કરીને સ્વચ્છ હવાની ત'ગીતે લીધે જન્મ 
લેય છે, આગળ બ્રીટીશ લશકરના સિપાઈએ।- 
મા દરહજારે આઠ જણ દર્‌ વરસે એ ભયકર 
ફોગથાં મરણ પામતા હતા, આવા ડદાવર 
અને તનદરોસ્ત સિપાઈ બચ્ચાઓ એમ કેમ 
એ રોગથી પટકાઈ પડતા હશે તેની તપાસ 
કર્તા જણાચુ' કે તેઓ જે બરા'ખમાં રેહેતા 
હુતા તેમાં હવાની આવજાની ખરાખરે ગોડ- 
વણ હતી નાહ, તેમજ વસ્તી જોઈએ તે કરતાં 
વફ હતીઃ આ કારષા જેવા દફે થયાં, મકાનો 
જેવા સુખ શાંતિવાળાં થયાં કે ખહાના 
ભોગની સ“ખ્યાતુરત હજારે આઠઉપર્થી ધટીને 


જે 


ત્રણ ઉપર આવી લાગી, એજ રીતે તુ' જઃ 
ણીને અજખ થરો કે સરદી તેમજ ખાંસીના 
દરટો પણ હવાની ત'ગૌીથી ઉત્પન્ન થાય છે. 
લોકો એમ ધારે છે ડે પવન વખા ખાધાથા 
સર્‌દી થાય છે, પણ તેમ નથી. પવનના 
ઝપાટા દિલપર લેવામાં આવે તો સરદી થાય 
એ ખબનવાજેગ છે, પણ માત્ર 'ખુટ્લી હવાથી 
તેમ થતુ” નથી. જ્યારે વળી બધેયાર હવાથી 
તેમ થાય છે, કરેશિયાની લચાઈ વખતે જ્યારે 
લશ્ડર્‌ ત'%મા "ખુલ્લાં સેદાનમા રેહેતુ' હ; 
ત્યારે સલખસ ડે ખાંસી જેબુ' ડડ)' જણા 
નહિ; પણ જ્યારે તેઆમાંના થાડકેને ઝુયડા- 
એમા રાખવામાં આવ્યા) કે જ્યા હવા વધુ 
ગરમ હતી, ત્યારે તેઓમાં સરદોનદ 
દૃર્ટ્રો જણાવા લાગ્યા અને મરણનું પ્રમાણ 
વધી ગચુ'* એજ પ્રમાણે જનાવરે।ના ખાખમાં 
પણ ખરાબ હવાથી હ ૫ બદ? ઉભરા (નકળે દે છટ 
એકવાર વિલાયતના જાનવરોના ખબાગમાંનાં 
વૉદર્‌ના પિજરામાં ઠ'ડી ઘણી લાગતી હશે 
એમ માનીને કેટલાંક દયાળુ લોકોએ હવાની 


૩૩ 


આવજાવના રસ્તામા ડપડાના ડૂચા દાખ્યા, 
જેથી હવાની આવજવ ખ'ધ થઈ ગઈ અને 
આપડા ધણાએડ વાદરા ફ્‌ાક્ટના માયા ગયા ! 


જવાન-ખચ્ચીત; ત્યારે તો સવે કોઇની 
જ'દગાને સખ્ય આધાર હવા ઉપરજ છેઃ 

લાંકટરે-હઇ એટલુ'જ નાહં પણ આ- 
પણા કપડાં જેવી જીવ વગરની વસ્તુને પણ 
સારી હવા આપવાની જરૂર છે; નહ્‌ 
તો! તેઆ આપણને માટે બિમારીના બી વાવે 
છે, ખાસ કરીને બિછાનાંતાં કપડાને હવામાં 
મેલવાનાી સ'ભાળ લેવી જેધયે, ચાદર તથા 
એલણ' પલ'ગપરથી કહાડી લઈને તે ઉપરથી 
ધુળ પખેોડી તેમને તડકામાં અને "ખુલ હવામાં 
મેલવા જોઇયે; તથા ગાદડાને વાળીને ધડી કરીને 
તેની આસપાસ સધળે હુવા જવા દેવી જેઇચે; 
કારણ આ તો! સાખિત થયલી વાત છે કે બિછા* 
નાંને હવા નહિ મળવાથો તાવની માંદગી લાઝુ 
પડે છે, એક વાર એક લશકરની પલટણૃને એવા 
છુકમ મળયો કે કોઈ પણ ઘડીએ કુચ કરવાની 
સેયારીમાં ફેહેવું” તેથી તેના સસિપાઇએ જેવા 

ર્‌ 
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ઉ'ધમાથી ઉઠતા કે જે સાદડીપર તેઓ સુતા 
હતા તેતી ધડી વાળીને તેને પોતાતા સામાનનાં 
ચેટીમાં બ'ધ કરતા હતા; એવી મડસદથી કે 
જે એકાએડ કુચ ડરવાનું રૂરેમાત મળે તે 
ફેરો પણ સામાન ગોઠવવાને ખોટાં થવુ' પડે 
નહિ, એમ કરતા થોડીવારમાં તેઓમાં તાવનુ' 
દર્દ ઉભરી નિડળયુ', ધણીવાર સુધી સિપાઇએ। 
તાવે પટકાઈ પડવા લાગ્યા; પણુ રંગનુ કારણ 
નકકી કશી શડાઝુ' નહિ* અ'તે તે પલટણના 
તખામે શેધી ડહાડયુ' કે તેમની સુવાનીં 
સાદડીને પુરતી હવા નહિ મળતી હોવાથી 
સિપાઇઓને તાવની બિમારી લાગુ પડતી હતી 
અને જેવી તે સાદડીઓને "ખુલ્લી હવામાં 
જાખવામાં આવી કે તે ઉપર સુતા સિપાઇ- 
ખોામાંથી તાવતુ' દરદ દુર થયુ. 


જવાન-ખરેખર; કપડાને પણુ હવાની 
જર્‌૨ છે; એ તો! મે' આજેજ જાણુ ? 


લકટર-તનદરેસ્તી વિષે એવુ' એનુ' 
તો ધણ'એ જાણવાનું છે; પણ આજે મારે 


૩૫ 


તને હવા ઉષરાંત ખઓીજી કોઈ બાખત વિષે 
કેહેવુ' નથી, હાલ તો. જું એટલુ'જ યાદ 
રાખરો તો. ખસ. 

જ'બાત--જરૂર યાદ રાખીશ; સાહેબ. 
અતે દમમાંથી બહાર નિકળતી હવા ફરીથી 
દમમાં નહિ જાય તેની પણ સ'ભાળ રાખીશ. 


દકુટરે--ડક; અને આટલુ પણ માટ 
રાખજે કે દમમાંથી બહાર નિડળતી હવા 
ઉપરાત ખીજા' ધણાએ કારણથી આસપાસની 
હવા ખર્‌ાખ થાય છે, આપણા રોહેર્‌માં જે 
જાતની ગટરો છે; આષણા મકાનમાં જે 
માોરીઓ અને સ'ડાસે। છે તેમાથી પણ ધણીએ 
જાતની ખરાબ હુવા બહાર નિકળીને આપણી 
આસપાસની હુવાને બગાડે છે, આપણા 
શર્‌ીરમાંથી ખહાર નિકળતી ગ'દકીઓ સડવા 
માંડે છે; અએટલામાટે એ વસ્તુઓને આપણાં 
મકાનો આગળથી તરત દુર લઈ જઈ શકાતુ 
હોય તે ધણુ' ક્ષારૂ', પરજ આપણ રેહેરની 
વસ્તી એટલી સોટી છે કે એમ ખની શકતુ' 
નથી અને દરેક છરને સાઠે મોરી તથા સ'ડાસ 


૩૬ 


સાથેજ બનાવવા પ૩ છે, સાટે એ સધળાને 
બરાબર સારે કરવાની સ'ભાળ લેવો જોઈયે 
કે જેથી ગ'દકીની વસ્તુઓ એકઠી જમાવ થઇ 
રહેવાને બદલે નીચે ઉતરી જાય અને તેમાથાં 
નિકળતી ઝરી બદા સાથની હવા આપણા 
દમમાં જાય નહિ. 


જવાત-અરરર! આમતેો કામ બહુ 
વિકટ થતુ' જાય છે, અત્યાર સુધી હુ તે 
એમજ સમજતે હતો કે દમમાંથી જે કાર- 
બો(નિક આસિડ બહાર નીકળે છે તેથોજ હવા 
ખરાખ થતી હરો એટલે ખહારની "ખુલ્લો 
હવા ઓરડામાં દાખલ ડરવાની સ'ભાળ 
લીધી કે થયુ'! પણ તસે એમ કહે છે ત્યારે 
તો! સ'ડાસ; મોરી; ગટર વિગેરેથો જેમ ખને 
એમ ૬ર રેહેવામાંજ સ“1મતી છે, 


દ|કટ૨--ખસચ્ચાત; તેમજ છે, સુવાને 
ઓરડો તે બનતા સુધી * _“ડાસથી દુર રાખવે। 
જોઈયે, અને એ ઓરડામા સોરી ન હોય 
તો! બહુ સાર્‌; પળ જો સુવાને એવો ઓશ્ડોા 


૩૭ 


ન મળે તો સુવાના ઓરડા માહેલી સોરીને 
સદ'તર ઉપયોગ નહિ કીધેલો ઠીક, પણ જે 
બીજી સોરી ન હોય અને એજ વાપરવી પડે 
તો! તેમા ગ'દકીવાળી ડશી વસ્તુએ। કદ્દીપણ 
નાખવી નહિ. 

જવાન-ડક સાહેબ; એ વાત પણ 
હું ધ્યાનમાં રાખીશ, હવે કૉઈ બીજી' તે 
બાકી નથી રહચુ' ની? 

દાકટરે-હવે બીજું જે તારે જાણવું 
જેધચે તે એ કે દમમાંથી બહારે (ેકળતી 
કારબે!નિક આશિય્થી તથ। ગ'દકીવાળી વસ્તુ- 
એમાથી [નકળતી બદબોથી આપણી હવા 
અગડીને તનદરેસ્તીને નુક્સાન કરે છે એટલુ જ 
નહિ; પણ પવનના ઝપાટાથી જે છળ ઉ3 છે, 
અથવા તો કાર્ખાનાએ,ની ચીમનામાંથો જે 
ઘુમાડો ઉનકડળે છે તે મ હેનો કેટલીક રૂકે 
પણ હવાને 'યરાખ કરે દે. તેજ પ્રમાણે રસ્તામા 
પડેલા કચરાની ર્જડણે. પણ હવામાં બેળ।- 
ઈને નુક્સાન કરે છે; માટે બનતા સુધા આ- 
પણા સોહાલામદં ખોરાકની વસ્તુઓ, છાલ; 


૩૮ 
ખીયા; કે ખીજે ડચરો પડવા રવો નહિ 
જોઈએ, વળી આપણા ઓરડામાં મુકેલે 
સામાન પણ ખબરાખર સાર્‌ે ન હોય તો હવામાં 
નુકસાનકારક રજકણ ઉસેરાય છે. માટે 
ઓરડામાં ડાઈ પણ મેલ્યા આગમજ વિચાર 
કરવો જેઇએ કે એથી હવામાં બિગાડે। થરો 
કે? એડ ધરમા એકવાર સૈભાનાં કાગળ 
યાટાડેલાં હતા તે ઉપર સોમલની મેળવણ- 
વાળે લીલે। રગ ચહયાવડામાં આવ્યો હતો 
તેથી સાોમળની રજડણે્‌ાથી આરડાત્તો હવા 
એટલી તો ખરાબ થઈ ગઈ કે કે અ'દર૨ વસ્તા 
માણસોને ઝેર ચહડી ગયુ! 


જ્વાન-આઓ હો! દાકટર સાહેબ, 
એ રીતે તો હવા વિષે આપણને કેટ્લી ખર્ષા 
સ'ભાળ લેવાની છે! એ બધુ યાદ કેમ 
રહેશે? 

દાકંટર-ચાલ ત્યારે; હવે હું' બજી 
બારિક વિગતોથી તને ગુ'ચવણમાં નહિ 
નાખીશ, ફેકત બેજ વછુ અગત્યની વિગત 
સાભળી લે, પેહેલી એ કે ઓરડામાં દીવા 


૩૯ 


ખતી ખળતા હેય છે તેથી પણ હુવા ખગડે છે; 
કારણ ખતૉને ખળતી રાખવા માટે આડ- 
સિજનતો ખપ પડે છે માટે આરડામાતી હવા 
માંહેની ધણીક આડસિજન બતી ચુસી લેય 
છં અને વળી બળતા ખળતા તે કારબે1નક 
આસિડ ઉત્તપજ્ઞન કરે છે, તેથી કરીને જે 
ઓરડા બ'ધિયાર હોય અતે તેમા બહારની 
હુવાતી આવળ થઈ શડતી ન હોય, તો 
તેમાં કારખેો!1નિક આસિડનોા જથ્થો વધી 
જવાથી અને આડસિજન ધટી જવાથી 
માણસ ગુ'ગળાઈને મરી જાય, 
જવાન--અરે હા! એ વિષેતેો સે' 
પણ વાચ્ચયુ' છે, થોડાજ વખતની વાત ઉપર 
છાપામાં આવ્યું હતુ' કે એક ઇંગ્રેજ ગાડન 
બાયડી અને બાળક ટાદ નહે લાગે માટે 
ઓરડામાં સગડી સળગાવેલી શાખીને ખારી 
ખારણા બ'ધ કરીને સુતા; તેથી સવારનાં 
ખિછાનામાં સુવેલાં માલમ પડયાં, 
દાકટજકે--અરે; એવા તો ધણાએ દાખલા 
ખતેલા છે; તોએ આપણા લેકે હજી ચોખ્ખી 


૪૦ 


હવા ધરમા દાખલ ડરવાના રોવદા સમજતા 
નથી, પણ ચાલ, હવે મારે તને જે બીજી 
ખાબત ડેહેવાની છે તે સાભળી લે, આપણા 
ઓરડાની હવા આટલાં ખધા કારણ ઉપરાત 
માંદા માણસના દમમાંથીં બહાર નિકળતી 
હવા; થુ'ક, પરસેવા વિગેરેથી ધણી બગડવાતે। 
સ'ભવ રહે છે. માટે ધરમાં કોઇ માંદુ હોય 
ત્યારે તો માદા માણસને પવનને! ઝપાટો ન 
લાગે તેની સ'ભાળ રાખીને ધરમા ચોખી 
હવા જેમ બને એમ ઘણી દાખલ કરવાનાં 
ચુકિત કરવી જોઇએ, અને વળી જે મરકી, 
ખહીોં, ડકાલેરા કે એવીજ ખીજી ખરાબ 
માદગીથા માણસ પિડાર હેય તો તેના 
ઝાડા; શ્રુ'ક ઇત્યાદિ માફહિતાં જીવતાં ઝેરી 
જ'તુઓ ઓરડામાં કેલાધ્ને હવાને બિગાડી 
નાખીને ખીજા સાજા માણસોને એજ 
માદગીના ભોગ નુ બતાવે માટે ખછુ 
સભાળ લેવાની જઃ ૨ છે; 

ઝવાન-માદાં માણસના ઓરડામાં 
આપણા લેકે કુમાડા કરે છે; લોબાન યા 
અગરબતી ખાળે છે તે શાતે માટે? 


૪1 


દ।કટર-હવાનો આ કાયરા છે કે જે તે 
ગરમ હેય છે તો ઉપર ચઢે છે અને તેથૌજ 
આપણા ૬મમાંથી નિકળતી ગરમ હુવા 
ઓરડાની સિલીંગ તર્ફે ઉપર્‌ ચહે છેઃ હવે 
ઓરડામાં સુખડ ખાળીએ; સગડી સેલીએ; 
લોબાન કે અગરબતી બાછળીએ, તો ઓરડાની 
ખરાબ હવા ગરમ થઇને ઉપર ચદી બહાર 
નિકળી જાય છે; અને ચે।ખી હુવા તેને બદલે 
દાખલ થાય છેઃ વળી બળતણ તથા 
ધુમાડાથી જવજ'તુ મરી જાય છે; તે પણ 
એવી મતે ધમાડા અને ખળીતાં ડરવાનોા 
રાયટા છે, પણ ચાલ, હુવે બહુ મોડુ થચુ' 
માટે આપણે છૂટા પડીશુ', સારી હવા દમમાં 
લેવા વિષે સે' તને જે સલાહ આપી છે તે 
પ્રમાણુ ચાલવાની તું હવે કેરોશ ડરજે 
અને આવતે અઠવાડિયે આજ દિવસે 
સાંજે તુ' મતે અહિ' પાછે મળજે કે હુ' તને 
જી'દગીની બીજી જે સ'ખ્ય હાજત ખોરાક તથા 
પાણી છે તે વિષે જોઇતી સમજણ આપીશ? 

જુ 


“ 


૪૬ 

આ તેની સેહેરેબાની માટે તેનો બહુ 
ખહુ ઉપકાર માતીને પેલો જવાન 'ખુશાળ 
સને તેને ધર પાછે ફક્વો, ડાકટરની 
સલાહથી પોતાની ખરાબ થયલી તનદરે- 
સતીને પાછી સાજી કરવાનો તેણે નિશ્ચય 
ડીધો અતે તેના જણાવ્યા પ્રમાણુ ખુલ્લી 
હવામાં ફરીને તેમજ ઘરમાં દિવસ ને રાત 
તાજી હુવા દાખલ કરીને એક અઠવાડિયામાં 
તેણે પોતાની તનદરેોસ્તીમાં બહુ સારે 
સુધારો કીધો અને પેલા ભલા દાડકટરને 
પાછો સળવાને ઇતેજારે બની રહપે।, 





તન-સુખ માળા. 


₹ ૫% 
ભાગ ભાશ્ડી* 
કરક ઝેજક 
ખોરાક તથા પાણી. 
(૧) 
ખોરાક કાં લઇએ છીએ--ભુખ 
કેમ લાગે છે--શરીરનેો નિર'તર 
ઘસારે--ઘસારાનો પુરણી, 
“ફેમ સારી કાની તો છે??? બોજે અડ- 
લાય્યે જ્યારે પેલે। જવાન દાકટરને ત્યાં દ: 
ત્યારે દ્ાકટરે પુછ્યુ” દ 


“હા સાહેબ; હાલ તો તખિયત ઠીક 
લાગે છે??? જવાને ઉત્તર વાલ્યેો 


લાકૅટરેન્ક્ખાણ' તો લઇ આવ્યા છેલી? 





૮૪૪ 


જ વાન--હપ જી* 

ઘાંકટજ૧--કયારે લીછુ*? 

ભવાન--એક કલાક અગાઉ, 

ઘાફટર્‌--કા; ત્યારે કા લીકુ' ? 

જ'વાન-ળબળુખ લાગા તેથી! 

૬1કટર--વાર્‌',% જુખ ડા લાગી ? 

જવાન--એમદ શ' પછવાનુ% સાહેબ? 
તમને શ]' જુખ નથી લાગતી? 

દાકંટર--તે કોણ ના કહે છે? મને પણ 
ભુખ લાગે છેઃ પર'તુ આપણને ભુખ ડા 
લાગે છે તે તુ' જાણુ છે? 

જવાન-નાહિ* 

દ્ાકટર્‌--એ બી સારૂ' ! જે પાસે મેળ- 
વામાં આવે તે ખાઈ જાણવુ; પણ કૉ 
ખાવુ તે નાહુ જાણવુ') એ તાશા જેવા 
ભણેલા જવાનને છાજે ? 


જવાત--કકોઇ શીખવે નહિ તો કેમ 
જાણચે ? 


૪પ 


દ|ંકટર--જે;) આ મારી વપડાયલી 
ચાકુ છે. બોલ), એમાં અને નવી ચાડુમાં 
ફરક ૨? 

જ/વાન--આ વપડાયલો છે તેથો ધસાઇ 
ગઇ છે, એના સાધા પણ ઢીલા થઈ ગયા છે. 


લાંકટજે--ડોક, ત્યારે આપણુ શરીર 
પણ વપડાસમાં આવ્યાથી ઘસાતું હશે કડ 
નાહ? 


જવાન-હા; ચાલહાલ વિગેરે થયાથી 
ધસારે લાગે ખરે? 


દંકટર--અને એમ ધસારો ચાલુ રહે 
તો થોડા વખતમા શરીર ઘસાઇ મુકાઇને 
નડાસુ' થઈ પડે કેની ? 


જ/બાન-હઇ સાહેબ. 
ર લંકટર-ત્યારે હવે તુ સમજી શકશે 
કુ માણસને જુખ લાગે છે તે આ ધસારાને 


લીધે છે; કારણ ધસારાની પુરણી ડરવા માટે 
માણસતા રાર્‌ીરને કાઇ જોઇભ છે. 


૪૬ 


જવા્‌ન-પણ સાહેબ; જેએ કામ 
નથો કરતાં; જેમનુ" શરોર ખીલકુલ ધસાત' 
નથી, જેઓ બિછાનાં ઉપર દિવસના દિવસ 
પસાર કરે છે; તેમને ષણ ભખ તે। લાગે છેજ; 
તા પછી એમ કેમ કેહેવાય કે ઘસારાને લીધેજ 
જુખ લાગે છે? 


દઘાકટરે:--ત્યારે તો તને શરીરના બાંધાની 
સમજણ નથી, એ ખાધે એડ સાંચા સાથે; 
ખાસ કરોને ધડિયાળના સાંચા સાથે; સરખાવી 
શકાય, ધડિયાળ જોકે આપણને બહારથી 
કશ]' કામ કરતુ' દેખાતુ નથો; તોા'પણ તેનાં 
અ'દરના સધળા ચકર પળેપળ ફરતા રહે 
છેઃ તેજ પ્રમાણે માણસના શરીરના અવયવો 
પણ સધળી પોતાનુ કામ નિર્‌'તર્‌ ક્યો। જાય 
છે, તમો હાલે ચાલે; કે હાથ પગ જોડીને 
ખેસી રહે; સુગા રહેદ કે બાલ બોલ કરે; 
કામમાં હાથ ષગ વાપરે; વાચો; લખે કૈ 
નવરા ખેસી રહે।; જાગત હોવેપ કે ઉ'ધમા 
હોવે, તાએ શરીરના અવયવે। તે પાતાનું' 
કામ કયોજ જાય છેક 


૪૭ 


જ વાન-તવે કામ શ]' હશે ? 

દ|ંકંટજર--શરીરતા અવયવોની રચના; 
અને તેમના અરસ પરસતેો સ'બ'ધ જાણ્યા 
વગર તુ' એ બધ્‌' કામ હાલ સમજી શકશે 
નહિઃ વખત જતાં હુ' જ્યારે તને સધળુ 
સમજાવીશ ત્યારે 0' સમજશે, ષણ આપણે 
શરીરમા હુવા કેમ લઇએ છીએ અને તેમાંથી 
ખરાબ હવા કેમ બહાર ડહાડીએ છીએ તે 
તે! તુ' જાણેછે; તા હાલ તરત આપણે શરીરનાં 
ગે કામતોજ દાખલે લઈએ, એ ટામ આપણે 
દિવસ ને રાત પળેપળ ડરીએ છીખએે તેથી 
આપણા ફેફ્સાંને ઘડીની પણ કુર્સદ મળતી 
નશો, વળી સે' તતે સમજાવ્યુ” તેમ ૬૨ શિનિટે 
સ્વચ્છ હુવાથી સ્વચ્છ બનીને આપણ ' લેણી 
શરીરમા ફરતુ રહે છે તેથી આપણુ «દય પણુ 
સદા રેકાયલુ' રહે છેઃ દમ લેતાં દરેક વખતે 
અપણે શરીરની અ'દરનો થોડોક ભીનાશ 
અણાર કહાડીએ છીભેઠ તે છુ સાહુ આગળ 
સ્લેટ ધરીને શથ્ાસ લેશે તો! જો૪ શકશે. 
વળી પળેપળ આપણી ચામડીનાં છિદ્રોમાંથા 
પણ પરસેવો! ખહાર નિકળતે રહે છે* 


૪૮ 


જ વાન-પણ સાહેબ એથી તે શ] મોટે 
ધસારો થાચ અને રારીરનુ' વજત એટલા 
પાણીથી ઘટી ધટીને કેટલુ' ઘટે? 


૧|કટરે--આપણાં શરીરમાં પાણીનુ" 
કેટલુ” પ્રમાણ છે તેની તને ખખર્‌જ નથી. 
શરીર નકર માસ તથા હાડકાનુ' બનેલુ 
લાગે છે; તોપણ આ તો દાકટરોાએ સિધ્ધ 
કીધેલી ગણત્રીની વાત છે કે શરી- 
રના ફુલે વજનના બે તૃતીયાંશ ભાગ 
જેટલુ' પાણી આપણાં શરીરમાં હે।થ છે, 
આપણા લેહ્ીમાંજ નહિ; પણ ચામડી 
સાસ અને હાડકામાં પણ પાણી આવે છે. 
જો એક પાંચ મણ વજન ધરાવનાર સખશના 
શરીરનુ' પાણી આપણે ડહાડી લધને તેને 
તદન સુકવી નાખીએ તો જે નકર ભાગ 
ખાડી રહે તેતુ' વજન તો માત્ર રાટથો બે 
મણ થાય! એટલા માટે એમ ના સમજતો 
જે શરીરનાં અ'દરનુ' પાણી બહાર નિડળો 
જાય તેથી રાર્‌ીરે ઝાઝું ધસાલું નથી. 
વળી પળેપળ આપણા ગઅવયવે રારીરને 


૪૦ 
ભાનતાસજ માત્ર ખહાર ડહાડતા નથી 
પણ તેની ગરમી પણ્‌ વાપરી નાખે છે, દમ 
લેવાતાં યા પરસેવે। પડતાં બદનની ગરમી કમાં 
ચતી ચાલે છે અને શરોરનાં દરેકે દરેક હીલ- 
ચાલ; ટદયના પળેપળના બબકારા; મગ- 
જના એકેએડ વિચાર, એ સવથી અપણે 
દરરોજ મિનિટે (ભનિટ આપણાં શરીરનો 
ગરમા, તેનુ' વજન તથા ખળ ઝુમાવતા ચાલી- 
એઅ છીઅ અને તેની પુર્ણી કરવાતી આપણને 
ફરજ પડે છે, આ પરણી ખોરાડ પાણીથૉ 
થાય છે માટે હવા પછી ખોરાક તથા પાણી 
આપણી જી'દગીની બીજી અગત્યના હાજત 
શઇ પડે છેઃ હુવા વગર આપણને એડ 
સિાનિટ બ ચાલે નહ તેમ ખોરાક પાણો 
વગર પણ આપણ ઝાઝા દિવસ જીવી શકીએ 
નહિઃ અલખતાં જ્યારે આપણે ચાલ હાલ 
કુર્તા ન હોઇએ અથવા નવરા બેસી રહેત 
હોઇએ ત્યારે શરીરના ક્રેટલાક સ્તાયુઓને 
મેહેનત પડતી નથો તેથી ધસારો ઓછે 
થાય છે અતે તેધી એવી હાલત્તમા જુખ તથા 


પ૦ 


તરસ પણ ઓણીં લ્રાગે છે જેમ ધણું કામ 
ડર્યે તેમ જુખ તથા તરસ ધણી; જેમ ઓછુ 
તેમ છુખ તથા તરસ પણ એ।છી* 

જ”બાત--હવ એ વાત મારા ધ્યાનમાં 
ઊતરી, સાહેબ. પણ મને સમજ નથી પડતી 
કે આપણે જે ખોરાક અથવા પાણી લધએ 
છીએ તેથી શરીરના પળેપળના ધસારાની 
પુર્ણો કેમ થતો હશે? ગુમાયલાં ગરમી 
પાછી કેસ આવતો હરો ? ડમી થયલો શારી- 
જેની શડ્ત ફેરી કયાથી આવતી હરો? અતે 
શરીર૨તુ' ધટા જતું વજન પળેપળ સમતોલ 
કેમ રહેતું હશે; કે જેથી કરીને આપણને 
તો રોજતા ચાલુ ધસારાને। 'ખ્યાલ વિક 
ખપાવતેો। નથી ! 


૬|કંટરે--એ એક અભ્યાસ કરવા લાયક; 
બણછુ અગત્યની તેમજ રસીલો બાબત છે; 
તે હુ' તને આવતી કાલે સમજાવોશ; તેટલાં 
હાલ તો સાહેબજી! 


હરા ગાઇુ---- જ અ હાદાદદઇ 


પ૧ 

(૨) 
શરોરનો બાંધો--તેનાં મુળ તત્વો-- 
ઘસારાની પુરણી કરવા માટે ખોરાકમાં 
જેઇતાં તત્વો--પાચન ક્રિયા--જડેરસ-- 
ચાવેલે અને ચાવોઆ વગરનેો ખારાક- 
ખાતી વખતે સ્વભાવ ખરા રાખ- 

વાના કાયદા--બંદહુજમી ન 
થાય તેનો સ'ભાળ. 


બીજે દિવસે પાછા મળતા દાકટરે વાત 
આગળ ચલાવી :-- 


“તતે જાણતા ગમે છે કે આપણુ ખોરાક 
લઇએ છીએ તેથી શરારતા ધસારાની વુરણી 
કેમ થતી હરે? પણ તે સમજવા પેહેલા 
તારે જાણવુ' જેધથે કે માણસતુ' શરીર ડયા 
ડયા પદાથોનુ' બનેછુ' છે, બાલ); તેતી તને 
ખભર છે? 


પર્‌ 


જવાન-હ) તે તો હુ' જાણ' છુ". આ- 
પણ' શરીર માસ; હાડકા તથા લોહીનુ 
બનેલુ' છે. 


દકુટરે--એ શરીરના મૃખ્ય ભાગ થયા 
એ વાત ખરી; પણ તેઓ ડયા ડયા શિશ્ર- 


પદાર્શે અને મૂળતત્વોના બનેલા છે; તે તુ' 
જાણે છે? 


”/વાન--ના; સાહેબ* 


ઘ|કંટર--જેઓએ માણસના શરીરની 
રસાયણી પરિક્ષા કીધી છે તેએ જણાવે છે કે 
તે સોલ સુ'ખ્ય મિશ્ર પદાથીનુ' અતેલુ' છે. 
એ ખધાના નામ તને હુ' જણાવવા મા- 
ગતે। નથી, તારે જે હાલ જાણવુ' જોઇએ 
તે એ કે શવીરના બ'ધારણમાં સખ્ય ભાગ 
પાણીને છે; ઉપરાત તેમાં કેટલાક વાયુઓ છે; 
કેટલાક નકર પદાર્થી છે તથા ક્ષાર અને 
થાતુમય પદાર્થો હોય છેઃ હવે રરીર જો એ 
તત્વોનું ખનેલુ' હોય; તે! તેના રોજના ધસા- 
કાથી આ તત્વેો। કમી થતા ચાલે અને તેટલા 


પડ 


માટે શરીરના ઘસારાની પુરણી કરવા સાટે 
આધણે જે ખોરાક લઈએ તેમાં એ તાવે 
હોવા જેઈએ; ખરૂ' કેની? 


જ/તાન--હા; સાહેબ? 


દાકટર--ઠોક, ત્યારે ચાદ રાખજે કે 
કુદરત આપણને માટે જે ખોરાક તથા પાણી 
પુરાં પાડે છે તે સવમાં આપણા શરીરનાં 
તત્વોની પુરણી કરવાની ખાસિયત ધરાવનાર 
તત્વો હોય છેક 


જ વાન--શ' બધી જાતના ખોરાક તથા 
પાણીમાં આ તતવો એક સરખાં હોય છે? 


દકટ૨--તા) કોધ્માં કૉધ્ક તો કોઇમાં 
કાઈક એમ જીદ જીદા તત્વો જાદી જીદી 
જાતનતા ખોરાકમાંથી મળી આવે છે* એટલા 
સાટે આપણે ખોરાક પસ'દ ડરતી વખતે 
વિચાર કરવો જોઈએ કે જે જે વસ્તુઓ 
લઇએ તેઓ સાથે મળીને શરીરના ધસારાની 
સ'પુણે રીતે પુર્ણી કરી શકશે કે? 


યૃ૪ 


જવાતન-એતો બહુ સરકેલ કામ થઇ 
પડચુ' એ માઠે તો! ખોરાકની હજારો જણસે।- 
ના ગુણ રાષ જાણવા પડે? વળી વખતે 
વખત ત્રાજવા લઈને જેખવા ખેસીએ કે 
આખા ખોરાકનો આઢલે જથ્થા લઇશુ' તો આ 
તત્વ મળરો; અને આ લદશ]' તો પેલો? 
દાકટર સાહેબ; એ ઠડાકુટ તો બહુ ભારી 
પડી જય ! 


દઘાડટર--એવી ડડાકુટ ડરવાની કશો 
જરૂર નથી* આપણા વડવાઓ જમાનાએ 
થયા જે ખોરાક સાધારણ રીતે લેતા આવ્યાં 
છે તેમાં શરીરને શક્તિ આપનારાં તત્વોને 
એવી સારી રીતે ભેળ થયલે! છે કે આપણને 
ર્‌।ાજની કડાકુટ કરવાની ડશો જરૂ૨ પડતી 
નથી* પણ કેોઇ વાર ચોક્સ વસ્તુએાજ 
મળી શડતી હેય; અથવા કેઈ વાર અજ્રક 
દરદને લીધે ચોકસ વસ્તુએજ ખવાઈ શકાતી 
હોય અતે ખીજી ન ખવાતી હોય; ત્યારે 
ખોરાકના તત્વોનુ' આપણને જે કાંઈક જાન 
હોય તો આાદાતી સુ'ઠ ન થઈ જાય ભને 


યપ 
અમુક સ'જોગો વચ્ચે શરીરના ચાલુ ધસારાનીં 


પુરતી પુર્ણી કયી શકે એવા ખોરાકની 
પસ'દગી કરવાને આપણને ખના શકે. 


જવાન-ત્યારે તો મતે ષણ એ જ્ઞાત 
આપો; સાહેબ. 


દ1કટર--આપીશ; પણ જુદી જીદી 
જાતના ખોરાકના ગુણ દોષ તુ' જણે તે પેહેલા 
જે વધારે અગત્યની ખાખત તારે જાણવાની 
છુ તે એ કે ખોરાક જેવો! ખાધે તેવે 
ઝટ દેતા કે તે કાંઈ શરીરને જોઈતા તત્વે 
આપી રતો નથી. તેની ઉપર ચોકસ ક્રિયા 
થાયછે જેને આપણે પાચન કિયા કહીએ છોએ- 
એ ફિયા પછીજ તેતુ' લોહી બને છે; જે શરી- 
રમા ફેરી વળીને દરેક અવયવને તેને જોઈતુ' 
પોષણ પુરૂ' પાડે છે* આ કિયા કેમ થાય છે 
તે ડું જાણે છે ? 

જવાતન-નહિ ૨2% 


દાકટર-ત્યારે હુ' તને પહેલા પાચન 
કિયાતી સમજણૂ બાપીશ# આપણે જે કાઈ 


યર્‌ 


ખોશક લઇએ છીએ તે માહેાડા વાદે ગળામા 
દાખલ થાય છે અને ત્યાંથી એક નળીમાં ઉતરે 
છે. આ નળી આપણી છાતીમાં સેલાયલો 
હોય છે અને તેનો નીચલે છેડો આપણાં 
હોજરીને જધ્ને મળે છે, તે તને આ ચિત્ર 
ઉપરથી જણાશે, એમાં' કું નિશાણી કીધી 
છે ત્યાથી ખોરાકની નળી શરૂ થાય છે. તથા 
ખ્‌ નિશાણી કીધી છે ત્યાં ભાંસ્તીની પખાલ 
જેવો! જે ગાળ અવયવ રખાય છે તે હાજરી 
છેઃ એમાં ખોરાકનો નળી ઉતરે છે તેથી 
ખોરાક એ નળીને રસ્તે સિધેઃ હોજરીમાં 
દાખલ થવા પામે છે અતે ત્યાં પાચન ક્રિયા 
રારૂ થાય છે, % 

જ વાત-પાચનકિયા તે શુ'? 

૬1કટરે--ખોરરાડની પાચત ક્રિયા અટલે 
તેતુ' પચલુ' અથવા હુજમ થવુ તારે નણવુ' 
જેઈએ કે ખોરાડની જણસો।માં કેટલેક ભાગ 
એવો આવે છે કે જેનાં તત્વો લોહીમાં 
ફેરવાઈ જઇને શરીરનુ પોષણ ડરે છે, જયારે 
વળો કૅરેલેોક ભારો એવો હાય છે કે તેમા 





જુવે પાનુ પદ સુ, 


પ૭ 


રરારના ધસારાની પ્રુરણી માટે જે તત્વો જોઇએ 
તે હોતા નથી, તેતુ' કદો લોહી બનતુ' તથી 
અને તે રારીરને માટે નકામો થઈ પડે છે. 
એટલા માટે ખેરરપ્કડની ખાખતમાં જે અવ- 
શ્યતું છ તે એ કે તેનેપ ઉપચેપ્મી ભાગ 
લોહીમાં ફેરવાઇ જવે। જોઇએ અને નકાસે 
ભાગ શરીરમાં રહીને સથ્યા નહે ડરે માટે 
ખહ્‌ાર 1તેડળી જવો! જેોધએ, આમ જો થાય 
તા ખોરાક પાચન થયલે। જાણવે।ઃ એટલા સાટે 
ખોરાક બરાખર હજમ થવા માટે ઉપયોગી 
ભાગનુ' બીનઉષચોાગી ભાગથી હોજરીમાં 
જીદા પડલુ' અને તે પછી હોજરીમાંથી 
નિકળીને આતરડાંમાં દાખલ થઇને ત્યા તેવુ” 
લોણહો બનલુ”% એ પાચન થવાની ક્રિયા, 
જ/'વાન--દાકટર સાહેબ; એ કિયા કેમ 
ધાય છે? ખોરાડકતા ઉષચોાગી તથા નકાસા 
ભાગ છુટા ડેસ પડે છે અને ઉપચોગી 
ભાગ લેહીમા કેમ ફેરવાઈ જાય છે? 
દાંડુટરે--જે; સાંભળઃ જેમ આપણાં 
સોણિડામાં થુંક અંથષા લખ હુસેરા પેદા 


પત 

થાય છે તેવોજ છુ'ક જેવો ચીકણા ધાડા 
પ્રવાહી હોજરીમાં ષણ ચાલુ ઉત્પન્ન થતે 
કહે છે. આ પ્રવાહીને જઠરસ નાસે એળ-- 
ખવામાં આવે છે અને એની ખાસિયત એવી 
છે કે મોહાયાંમાધી ધથધ્ને પેલી નળી વાટે 
જવો. ખોરાક હે।જરીમાં આવીતે અ જઠર્સ 
સાથે મળી જાય ડે તે 'ધગળીને પચવા 
માડે* ખાધેલે ખોરાક પાણી જેવો હાય 
કે નકર હેય, નરેમ માવા જેવો! હોય કે 
કઠણ થરા જેવો હોય; મીઠા હોય કે કડવો 
હે।ય; તીખો હેય ડે માળા હોય; કાળા હેય 
કે ધોળા હોય, જેવો હેય તેવો; આ જઠરસ 
સાથે જો ખરાબર મળી ગયે, તે તેમાં તે 
[પેગળી ગયા વિના રેહેતો! નથી અને થોડા 
વખતમાં ભુરા રગના નરમ લેદા જેવે 
થઇ જાય છે, 

જવાન- આ તો અજાયખીની વાત 
શઈ ! જે જઠરસ એમ બધી કિસસના ખોરા- 
કને પિગળાવીને પચાવી નાખતે। હેય તે 
પછી લે।કે। ઠહે છે ફે સ ખોરાક તો હજમ 


પલ 


શવે। સેહેલ અને પેલો તો કટ્ણ, આ ખાધ્એ 
તો ચિ'તા નહિ અને પેલે ખાઈએ તો! નુક- 
સાન, તે ૨)' ખોટુ' હરો ? "ખુદ દાકટરેો પોતે 
પણ એવીજ સલાહ આપે છે; તેતુ' કેમ ? 


૬|ક3ટર--અલખતા) સે' જ્યારે તને ડું 
કરે નર્મ તેમજ કહઢણ 'ખેોરાક જઠરસ સાથે 
અરાખર સભસળ્યાથી પિગળી જાય છે; ત્યારે 
મારી મતલખ એવુ કેહેવાની નાહ હતી 
કે તુ' ગમે તે ખાય તેને જડરસ પચાવી 
શકરો એમ તો તું પથરા કે રેતી ખાશે તો 
તે કાંઇ જડેરસથી પિગળનાર્‌ છે ? તેજ પ્રમાણે 
એમ કેપ ડહે છે કે સથધળોા ખોરાક એક 
સરખા વખતમાં પિગળીને પચી જાય છે? 
ક્રોઇક જાતનો ખોચાડ પચી જતા ડશી સૃરકેલી 
નડતી નથી અને ઝાઝો વ'ખખત લાગતે। નથી; 
તો કોઇકને પચાવતા કલાકો નિકળી જાય 
છે અને હે।જરીને ધણી સેહેનત પડે છે* 


જવાન-મને વો એવા ફેરકની ડશીએ 
ખૃૂખરે નશી? 


ટ 


દઘા[કટર--અખત્રા ઉપરધી એવુ' સિધ્ધ 
થયછુ' છે કે હે।જરીમા ભાત અને કાજી પચી 
જતા એડ ડલાડ લાગે છે; દુધ અથવા જવ 
જેવો અનાજ ખે ડલાકમા હજમ થાય છે; 
માછલાને પચતાં રોડથી ખે ડલાડ થાય છે, 
મર્‌ધી; તરકી; અથવા ધેટાના માસને પચતાં 
હડી કલાક લાગવા જેઇએ,;, જ્યારે ગાયના 
માસને પચવાને એક ડલાક વછુ જોઇએ, 
પટેયા જેવી તરકારીને પચતા હડી ડલાકડ 
જેઈએ; પષ સલગમ જેવી બરાખર પકાવેલી 
તરકારી એક ડલાકમાં પણ પચી જાયછે, 


જ/વાન--ડીક દાકટર સાહેબ; આમ જો 
જડર્સર્થી ખેોરરાડ મોડે વેહેલે પચવા પાસે છે, 
તે! આપણે ખોરાડ ચાવીએ કે ચાવીઓ 
વિના ગળી જધએ,; તો બી ચાલે કે? 


દાંકટર-ના) તારે યાદ રાખવુ કે 
"ખોરાક પચાવવામાં આપણી હાજરીને જે 
સેહેનત પડે છે તે જો આપણે બરાબર ચાવીને 
ખોરાક ખાધે હોય તો એછી થાય છેઃ વળી 
ખોરાકની પાચન કિયામાં આપણા સોહેડા- 


૬1 


માનો લબ પણ ખહુ અગત્યનો ભાગ ખજાવે 
છે, જે મો।હોડાની થુ'ક સાથે બરાબર ભેળાઇને 
ખોરાક હોજરીમાં દાખલ થાય છેતોાતે 
જલદાથી પચો શકે છે; ષણ જે થુ'ક બરાબર 
ભેળાતી નથી તે! હાજરીને ખોરાક હજમ 
કરવામાં સુશ્કેલો નડે છે, એટલા, માટે જો 
ચાવીઆ વગર એમને એમ ગળાંમાં ખારાક 
ઉતારીએ, તે! તેને પાચન થતા ખહુ વખત 
લાગવો. જોઇએ, વળી તેટલામાં જા બીજે 
"ખોરાક હેજરીમાં પડે તો તે સધળો તેનાથો 
પચાવી શકાય નહિ; બદહજમી થાય અને 
શરીર શેોગાંષ્ટ બને, 

જવાનત-ત્યારે જેઓ બાપડા ધયપણમાં 
દાત ગુમાવી બેસે છે; તેમના શા હાલ? 


દ][કંટર-તેઓ ખાપડાં સોઠે ભાગે અજ- 
રણી પપિડાય છે; કારણકે તેએ બરાબર ખોર્‌ાક 
ચાવી શકતાં નથી* તેઓથી જે બનાવટી હાંત 
મેલાવાતા હેય તે! ધણ સારૂ; પણ સર્વથી 
સરસ માડી તો એજ કે નાનપણથી દાંતની 
“ઝુખ જતન લેવી કે ઘડપણ સુધી નાભીને 


૬૨ 


તેએ આપણને ખોરાક પચાવવામાં મદદ 
કરતા રહે, 


₹7વાન--તમેો ડહે છો કે બરાબર 
ચાવીઆ વગરને। ધણે। ખોરાક હેોજરોસાં 
એડડઠોા થયાથી નુક્સાન થાય છે, પણ સાહેબ 
જે સધળોા ખોરાડ ખબરાખર ચાવેલે! હોય તે 
પછી તે વધતો હેય કે એછે હોય તેની તો 
હરકત નહિની? 


૬।કંટર--તહિ કેમ? તારી હોજરી હમેશ 
જેટલો ખોરાક પચાવી શાપ્તી હેય તેના 
કરતાં તુ' કોઈ દિવસે વધુ ખાય તો હોજરી 
ચિકાર ભરાઇ જવાને લીધે બધે ખોરાક 
પચાવવા માટે જોઇતો જઠરસ પેદા કરી શકે 
નહિ અને તેથી તને બદહજ મી થયા વિના 
રહે નહિ. એ રીતે જ્યારે ખોરાક અરાબભર 
પચતો નથો ત્યારે તેના વાયુ અથવા પવન 
થાય છે, એ પવન બહુ નુકસાનકારક છેઃ તે 
આખા શરીરને આજાર્‌ી બનાવે છે અને અતેક 
દૃખેોને ઉત્પન્ન કરે છે 


શ્ડ 


જવાનત-ડીક ત્યારે સાહેબ; હુ' આજે 
બે વાત શીખ્યો. પેહેલી એ કે કદી પણ 
એદીની માફક ખાવુ' નહિ. બીજી એ કૅ 
ખરાબ? ચાવીને ખોરાક ખાવે!, 


દ|કુટજ૧--ખરપખર છે* અને હવે આ 
તાજી વાત પણ યાદ રાખજે કે જયારે સ્વભાવ 
"શ હય છે ત્યારે મોહાડામાં લબ તથા 
હાજરીમાં જઠરસ મોટા જથ્થામાં છટે છે; 
પણ જો આપણે કુ'જરા તથા ચીરડારઉ બની 
ગયા હોઇએ અથવા કામ ધ'ધાની ફિકરમાં 
હોઇએ તો લખ તથા જઠર્સ ખરાખબરે છુટતા 
નથી, એટલા માટે જમતી વખતે હસેશ 
સન નાચ'ત અતે સ્વભાવ "ખુશ રાખવાં, 
વળી આ નાહે ગમતું અને પેલુ' ભાવે છે; 
આ તો ફિકુ' છે અને પેલુ' તો તી'ખુ' છે; 
એમ ડર્વાને બદલે જે કાઈ ખોરાક લેવામાં 
ખાવે તે ઉપર ભાવ રાખવો અતે ખાતી 
વખતે 'ખજાવાને કશ!' કારણ ન મળે તે માટે 
ખતે તો આગળથી એવેદ ખોરાક પસદ 


રૂ૫ જ પબ 


ફરવા કે જે ઉપર્‌ આપણે શેખ હય; કારણ 


૬૪ 


તેથી લબ તધા જઠરસ ખહું છુટે છેં, પણ 
યાદ રાખવુ' કે ખનતા સુધો હલકે; સાદે; 
ધણા મરી સસાલા વિનાનો; સ્વચ્છ રીતે 
પકાવેલો ખોરાડ ખાવામાં ફાયર છે, એવે! 
"ખોરાક લીધાથી હોજરીમાં જઠરસ સારી રોતે 
છઠુઢ્વા માંડે છે અને પાચનડિયા સેહેલી થઇ 
પડે છે; પણ જો બહુ ખાટાં તીખા વાણાંઓ 
અથવા કૉહેલા ફળો યા સડવા માંડેલી 
વસ્તુઓ ખાવામાં આવે તો! જે જઠરસ પેદા 
થાય તેમા 'ખટાસ ઘણે! વધી જાય છે અને 
એવે જઠરસ ખોરાક પચાવવા સાટે નકાસો 
થઈ પડે છે. એજ પ્રમાણે જેઓ દારૂ વિગેરે 
જલદ પીણાં પીએ છે; તેઓની હાજરીમાં 
પૃર્તો જડઠરસ છુટતો નથી તેથી તેમતેા 
"ખોરાક પણ બઅર્ાબર પચી શડતેો નથી અને 
પચ્યા વિનાનો ખોરાક માંદગીતુ' મૂળ થઇ 
પડે છે. 

જવાન--પણ સાહેબ; ખોરાક હોજરીમાં 
બરાબર વિગળોતે પચી જઈને નરમ લેંદા 
જેવો ખતે છે તે પછો તેતુ' લહી કેમ થાય 


૬૫ 


છે અને શરીરના ધસારાની તેનાથી પુરણી કેમ 
થાય છે; તે તો હજી તમે મને સમજાવ્યુ” 
નથ! 


આ ખાખત તેતે વળતે દિવસે સમજા- 
વવાનાં કખ્રુલાત આપી દાકટરે સાહેબ તે 
જવાનથો કટા પડયા, 


---%ઝીવ્---- 


દદ 
(૩) 
હાજરીમાં પચીને નરમ થયલા ખોરાકતુ 
લોહી બનવુ--આંતરડાં--પિત્ત તથા 
હુજમિયતના રસ સાથે મળીને 
ખોરાકનુ' લોહીમાં મળી જવુ'-- 
કચરાનુ' છૂટા પડવુ'-કલેન્નુ- 
તેનાં પિત્તની ખાસિયત* 


“ડેમ ગઈ કાલે ખાણ' લેતાં શી સ'ભાળી 
રાખી હતી?” વળતે દિવસે મેળાપ થતા 
ટ્રાક્ટરે સવાલ ડીધેા, 


જાન--જે સારા ખોરાક હતે તે ઝાઝા 
ખાધે? મસાલાને! હૃતે। તે બહુ જુઝ લીધે।* 
જ્રુખ લાગી હતી તે કરતાં એક નવાલે। પણ 
વઘુ નાહ ખાધેઈઃ વળી સધળુ' બહુ સ'ભા- 
ળથી ચાવીને ખાધુ' તે્થા હ'સેરા ડરતા જમી 
રહેતાં પા ડલાક વજુ થયે? 


૬૭ 


લાંકટર--ડીક કોજુ% બેટા, હવે હું” તને 
સમજાવીશ કે પચોતે નરમ થયલા ખોરાડનુ' 
લોહી કૅમ બને છે? આ ચિત્ર ઉપર ૧ 
ફજીથી નજર નાખ, એમા હોજરી રખાડી 
છે ત્યાં ખોરાક કેમ આવે છે તે સૈ તને 
ક અતે ત્યા તે જઠરસ સાથે ખરા- 
મળીને ભુરા રગના એક જાતના પિગ- 
જમ પદાર્થમાં કેમ ફેરવાઈ જાય છે તે પણ 
તને સમજાવ્યુ'' હવે તું જેરો કે ચિત્રમાં 
જ્યાં ગૃ શખ્હનો નિશાણી કીધી છે ત્યાં હે।જ- 
રીનો નીચલો છેડો નળીના આકારમાં વાંકે 
વળાને નોચે ઉતરતા રખાય છે કે જ્યા 
આપણા ન્હાના આંતરય ફેરી વળેલા હેય છે, 
જ/વાન--દાકટર સાહેબ; આપણે જેધએ 
છીએ કે બકરા જેવા જનાવરતાં આંતરડા 
મસાસત1 પોાણહાળા પોકળ નળા જેવા હેય છે. 
૨]' માણસના આતરડાબી તેવાજ હોય છે? 
કે કોઈ જીદ પ્રકારના ? 
દયકેટર--બકરાનાં આતરડા જેવાજ 
માણુસના આંતરડાં પણ હેય છે, તેતી લ'ભાઈ 


૬૮ 


આશરે ત્રીસ ફટ જેટલી હેય છે; એટ્લે 
તારા જેવા છ સાણસની લ'બાઇ જેટલી તેની 
લ'બાદ હોય છે, 


ક સાહેબ; તસે તો 
મશ્કરી કરો છો ! એટલી બધી લ'બાઈ હોય 
તો આતરડા આપણા પેટમાં સમાય કૅમ? 


હાક્તર્‌-હુ' કાંઇ મશ્કરી કરતો! નથી. 
હું તો જે ડયુ છું' તે ખર્‌'જ છે. જે; પાછુ' 
આ ચિત્ર જે, આપણાં આંતરડાં એટ્લાં બધા 
લાંબા છે માટે કુદરતે એને દાબી ડુબી વાંકા 
ચુકા બનાવીને '"ખુખ સ'ભાળથી એક સાપ 
વિટળાઇને બેઠો હોય તેમ આપણા શરીરમાં 
ગાડ્વેલા છે. આપણા ન્હાના આંતરડા કે જે 
વીસથી પચીસ ફુટ જેટલા લાબા છે તેઓ વચા 
વચમાં ગાઠવાયલાં છે. હુવે તુ' જો કે ચિત્રમાં 
જવાં ધુ શખ્દનીં નિશ્ચાણી કીધી છે ત્યાં ન્હાના 
આતરડાંનેો એડ છેડો આપણી જમણી કુખમાં 
મોઢા આતરડા સાથે જોડાતા રેખાડચે! છે. 
અહિ'થી સોઢટાં આંતરડાની શરૂઆત થાય છે 
જે જમણી બાજીની પાસલીઓ સુધી કલેજાંની 


૬૯ 


નીચે જઈ) ત્યાંથી પેટને ઉપલે ભાગે આડુ 
જઈને ડાભી કુખ તરફે નીચે ઉતરે છે જ્યા "વૃ 
શખ્દની નિશાણી કરવામાં આવી છે, 


ભ7વાન--ખચ્ચીત; દાકટર સાહેબ; 
આપણા રારીરની રચનાની આ ખટઢુ અદભુત 
કરાસત છે, ષણ એટલા બધા આંતરડા 
આપણાં શરીરમાં સિચવાની જરર શી? 


દાકટર--જરૂર એટલી કે હોજરીમાં 
પચીને નરમ ખનેલે। પદાર્ષ નાનાં આંતરડાંમાં 
ઉતરીને તેમાં ફરીને તેને જે પિત્ત અને બીજા 
કેટલીક જાતના રસેોમ મળે તેની સળવણીથી 
જુદી જુદી રીતે હુજમ થતે જાય; અને 
શરીરનુ પધોષણુ ડરવા લાવક જે ભાગ હોય 
તે છુટો પડીને તેનુ' લોહી બને; જે પછી એવુ 
નવુ' લોહી આંતરડાની નસે માં ચુસાધ્ને 
૨શરીરતા જુદા જદા ભાગોના ઘસારાની પુર્ણી 
કરે તથા જે કચરે। હોય તે સોટા આતરડા વાટે 
નીચલા છેડાને રસ્તેથી શરીરની બહાર નિકળી 
જાય, 


૭૦ 

જવાત-ત્યારે તા પાચનશક્તિની ક્રિયા- 
મા હોજરી કરતા પણ અગત્યતા ભાગ 
આતર્ડા બજાવે છે ! 

દ]કટરે--નતહિ; એમ ખોલીશ નહિ, 
સરવે કોઈ અગત્યનો ભાગ ખબંજવે છે, હૅ।જરી 
પેહેલાં ગમે એવા કઠણ ખોરાડને નરમ લેોદા 
જેવો બનાવે છે; એ કાઈ જેવી તેવી સેવા 
નથી, આંતરડા ખોરાકને ધોતામાં ફેરવીને 
તેતે લોહીમાં ફેરવાઇ જવાની અને કચરાને 
ખહાર્‌ કહાડવાનો જોગવાઈ કરી આપે છે; એ 
પણ કિમતી સેવા છે ખરો; પણ તારે યાદ 
જાખવુ' કે આતરડામાં નર્મ થયલા ખોરાકને 
જે પિત્ત તથા બીજા *સ મળે છે તે જો મળે 
નહિ તે। ખોરાકના પુષ્ટીકાર્ડ તત્વાોનુ' લોહી 
થવાતી આશા રાખવી ફેક્ટ, 


/વાત-ત્યારે; સાહેબ; એ પિત્ત કયાંથી 
આવે છે? 

ઊકટર--એ પિત્ત આપણ કલેજુ' 
ઉત્પન્ત ડરે છે. 





૦૯. 


ઝુ---- ** થક ૭ કા (૦ 
ઈ ડા હાં 


જીવો! પાતું' ૭૬ સુ*, 


૭૧ 

₹/વાનન-કલેજ' કયા આવ્યુ', સાહેબ? 

૬]કુંટર૨--આપણી જમણી ખાજીની 
નીચેની પાચ પાસળીઓની અ'દરની ખાજી- 
એથી પેટની જમણી _ખાજી તરફના "હુણામા 

આપણુ' કલેજુ' આવેલુ છે; તે હુ' તને આ 
બીજા ચિત્ર મારફતે સમજાવીરો, જો; એ 
ચિત્રમાં હોજરી, આંતરડાં તથા ડલેજા સવે 
સાથે રદેખાડયાં છે, હ્યાં કું અક્ષરની નિશાણી 
કીધી છે ત્યાથી ખોરાકની નળી શરૂ થાય 
છે, ખં અને ગૃની નિશાણીઓ વચ્ચે આવેલો 
પખાલ જેવો અવયવ તે હોજરી છે. ચ્‌ તથા 
છ નિશાણીઓ વચ્ચેના ભાગમાં આંતરડાં 
ફરી વળ્યાં છે; જ ઝું; 2, ઠે; ડે. હ € નિરા- 
ણીએ આગળ મોહે; ગાળ; પ“ખા જેવો। ભાગ 
જે દખાય કે તે ક્લેજી' છેઃ હવે ક્લેજા'તુ' કામ 
એ છે કે જે લોહી તેને મળે છે તેમાંથી તે 
એક ત. પીળો, પાણી જેવે પદાથ પેદા 
કરે છે, આ પદાથેને [પિત્ત કેહેબામાં આવે 
જુ, આ પિત્ત કલેજા'ની નીચલી બાજીએ 
એડ ડફુકાા જેવી નાની કોથળી મભાવેલી છે 


જ્‌ 


તેમાં એડડુ' થાય છે, એ કોથળી તુ' ટ 
અક્ષરતી નિરાણી ઉપર નજર નાખતા જોઇ 
શકશે, આ કેોથળીમાંથી ખહાર (કળીને પેલુ' 
પિત્ત એક ન્હાનો નળીમાંથી થઈને નાનાં 
ગાંતરડાંમાં ઉતરે છે; તે પણ તુ' ચિત્ર ઉપરથી 
જોઈ શકરો, એ રીતે જ્યારે હોજરીમાં નરમ 
થયલે ખોરાક આતરડાંમાં ઉતરે છે ત્યારે તે 
ક્લેજા'માંથી આંતરડાંમાં ઉતરેલા પિત્ત સાથે 
મળી જાય છે, આ મેળવણીથી લોહીમાં પચી 
જઇને શરીરને પુષ્ટી આપી શકે એવે જે 
ખોરાકનો ભાગ હેય છે તે નકામા ભાગથી 
છુઠો પડે છે; અને લોહીમાં મળી જાય છે તથા 
જે નડાસોા ભાગ હોય છે તેની સાથે પેછુ' 
પિત્ત મળી જઇતે શરીરમાંથી કચરા તરીકે 
ભહુાર નિકળી જાય છે, 

ભ/વાત-ત્યારે તો આ પિત્ત પણ અતિ 
જર્‌રનુ' કેહવાય? 

લાકટર-કેહેવાય શાનુ'? એ તે! ખૂહુ 
જરૂરનુ' છેજ આપે જે ખોરાક લઈએ 
તેનાં પ્રુષ્ટીકારક તત્વોતુ' લોહી બનીને આપણાં 


ષ્ડ્ડુ 


શરીરને પુષ્ટી આપે એલુ' જે આષણે ચાહુતા 
હોઇએ તો આપણને સ'ભાળ લેવી જોઇએ 
કે આપણ' ક્લેજી' નિયમિત પિત્ત પેદા કરતુ 
રહેઃ, એ માટે શરીરની કસરત જરૂરની 
છે, કારણ જે કસરત ન લધ્એ તો ડલેજી' 
સુસ્ત ખને છે; પુરતુ' પિત્ત પેદ્દા કરતુ' નથી; 
તેથી ખોરાક હજમ થતો નથી; શરીરના 
ઘસારાની પુરણી થતી નથી અતે દુ:ખ દરે 
ઉત્પન્ન થાય છે, 


ભ/વાન-તમેોએ પેહેલાં ડલું કે આ- 
તરડામાં [પિત્ત તથા બીજા કેટલાક હજમિ- 
ચતના રસ સાથે ખોરાક મળે છે, એ રસ 
તે ડયા? 


દંકટર-તે વિષે તારે ભેજી' દુખવવાની 
જરૂર નથી, હેોજરોની પાછળ કાંઈકે નીચા- 
ણથી ચોક્સ ગાઠ આવે છે તેતે પણ આત- 
ર્ડાં સાથે એક ખારીક નળી માર્ગે જોડાણ 
હોય છે તેથી તેનો! રસ કે જે ખોરાક હજમ 
થવા માટે કામનો છે તે નાનાં આંતરટાંમાં 
દાખલ થાય છે, પણ વેદક શાઝ્નની વિદ્યાની 

૪ 


૭્ઝ 


ખધી ખારીક વિગત મારે તતે સમજાવવી 
નથી; માટે હોજરી, આંતરડાં તથા ક્લેજી' 
પાચન કિયામાં શી મદદ આપે છે તેજ 0 

જાણરો તો બસ, એ ઉપરાત ફકત એક સલાહ 
યાદ રાખજે, આપણા લોકો, જમતા જમતા 
અથવા જમી રહીને તરત પાણી 'ીએ છે, 
આ એક નુકશાનકારક આદત છે; ડારણકે તેથી 
ભુખ મરી જય છે અને ખોરાક એછેો ખવાય 
છે* વળી તુ' જાણે છે કે ખોરાક પચાવવાનુ' 
કામ જઠરસ; પિત્ત તથા ખીજ હેજશિયતના 
રસા ઉપર આધાર જાખે છે. તેઓથી ખોરાક 
બરાખર હજમ થાય તે આગમજ પીંવામા 
આવતા પાણીથી તેએ પણ પાણી જેવા થઈ 
જાય છે તેથી જે થોડા પણ ખોરાક લેવામાં 
આવતો હેય તે પચવાનું” કામ સ'પુણ રીતે થઈ 

શકતું નથી; અને એમ લાખો વખત ચાલુ 
રહેતા શરીર રબલુ' બનીને બીજા રેગેાને 
ભોગ થઇ પડે છે. માટે તું બનતાં સુધી 
જમતા જમતાં અથવા જમી રહીને તરત 
પાણી પીતો ના, હવે જુદી જીદી જાતના ખોરા- 


૫૭૫ 


કનાં જીદ જીદ! તત્વોથી શરીરના ધસારાની 
પુર્ણી કેમ થાય છે અને તેટલા સાટે ખોરા- 
ડની પસ'દગી કેમ કરવી તે વિષે મારે તને 
થોડીક સલાહ આપવી છે; માટે તુ' સને 
આવતી કાલે પાછો મળીજે* 


---નાન્ક્--- 


૭૬ 


(૪) 
શરીરના ઘસારેો--તેથી શરીર માહેના 
પાણી તથા તેની ગરમી તથા વજન 
તથા બળનું કમો થવુ'--ખોરાકમાં 
જોઇતા તત્વે।--પાણી-સફેતો- 
ચરખીં-સ્ટાચ-નિમક તથા 
ધાતુમય પદાથો. 
બીજે દિવસે ભેગા મળતાં દાડટર સાહેબે 
જવાનને પુછયુ' કે “શાણુસનુ' શરીર ચાલુ 


ઘસાતુ' કેહ છે તે વિષે આપણે તે દિવસે 
વાત કીધી હતી તે તુ' ભુલી તો નથી ગયે ? 7? 


જવાન--નાહે સાહેબ; એવી અતિ 
અગત્યની ખીના કેમ ભુલી જવાય ? 


દ|કંટર૨--&ક ત્યારે; મને જણાવરે કે 
આપણાં શરીરને ધસારો લાગે છે; તેથી 
આપણે શ)' ૨]' ઝુમાવીએ છીએ ? 


૫૭૭ 


જ વાન- સાહેબ, પેહેલાં તો! તમે મતે 
સમજાવ્યુ' હુતુ' કે આપણા શરીરમાં પાણીને 
સવેથી મોટો ભાગ છે, એ પાણી આપણે શ્વાસ 
લેતા તેમજ અ'ગના બીજા અનેક ઉપયોગ કરતા 
પળે પળ ઝુમાવતાં ચાલીએ છીએ. વળી 
દમ લેવાતાં અથવા તે પરસેવો! પડતા 
શરીરની ગરમી પણ ગુમાષ છે અને ચાલ 
હાલ તથા ખીજી' કામકાજ ડરતા શરીરનુ 
વજત તથા ખળ પણ કમી થવુ ચાલે છે; 
એમ તસોએ મને ડશું હતુ? 

લાકટરે-હવે ત્યારે વિચાર ડર્‌ કે જે 
એ ધસારાનતી પુરણી કરવા માટે આપણે 
ખેોર્‌ાક લઈએ તો તેમા પાણી; ગરમી અને 
વજન તથા કોવત પુરા પાડેતારા તત્વો હોવાં 
જોઇએ; ખર' ડેની? 

જવાન-હઇ સાહેબ. 

લ|ંક્ટર--ત્યારે તારે આટલી વાત યાદ 
રાખવી ડે જે શરીરના ધસારાની બરાખર 
પુર્ણી કરવી હેય તો ખોરાક એવે લેવે! કે 
જેમાં આ સઘળાં તત્તાો હોવ? 


૭૮ 


ભ/વાનતઃન્‍-પણ્‌ તે કેમ ખને? આપણે 
તો સાધારણ રીતે જે ખોરાક લધ્એ છીએ 
તે નકર્‌ હોય છે, તેમાં પાણી છે કે નહિ 
તેની સ'ભાળ તે કેમ લેવાય? વળી બરા- 
કમાં ગર્‌મી ડયા હોય છે? થોડા ઘણે ગરમ 
ખારાઠ કોઇ વાર્‌ ખાઇએ છીએ તેની ગરમા 
મળતી હરે; પણ ધણી ગરમી લેવા માટે ધણ' 
ગરમ ખાધએ તો તો સોાહોાડુ દાઝી જાય ! 


દંકટર્‌--થોભ; થોભ, અઝુક ખોરાક" 
માંથી પાણી; ગરમી કે કોવત મળશે કે નહિ 
તે પારખવાની આ રીત નથી, દશેક જતના 
ખોરાકમાં-પછી તે ગસે એવો સુકો કાં ન 
હોાય--થોડુ' કે ધણું પાણી આવે છે, 

₹વાન-એમ ડેમ બોલે છે; દાકટર 
સાહેબ? આપણે રોજ રોટી ખાધએ છીએ 
તેમાં ડયા પાણી આવે છે? 

૬।કટર--તેમાં પાણી ધણ' છે? તે તારા 
હાથને લાગતુ' નથી ફે તારી નજરે રે'ખાતુ' 
નથી; છતા રેટીમાં તેમજ અનાજતી દરેક 


લ 
જાતની વાણીમાં પાણી તો છેજ* ખેતરમાં 
જે ખી કાંઇ ભાત કે તરકારી ઉગે છે તે પાણી 
વગર્‌ ઉગે છે? ખેતી માટે પાણી નથી મળતુ' 
તે। દૂકાળ પડે છે; તે શ] તુ' જાણતો! નથી? 


જવાન-તતે તો જણ' છુ', 


દ|કંટર--ત્યારે વિચાર કર્‌ કે જે ચીજ 
ઉગાડવા માટે એટલુ' ખધુ' પાણી જેઇવુ' 
હોય તે ચીજમાં પણ પાણી રેહેવુ' જેઇએ 
--પછી તે ખહારથી નડકર્‌ વસ્તુ દીસે તો 
3]' થયુ' ? શરીરમાં હજમ થતા તેનાં સધળાં 
તત્વો છુટાં પડી જાય છે; ત્યારે પાણી પણ 
છુટુ પડીને શરીરના ડમી થયલા પાણીની 
"મુટ પુરી પાડી આપે છેઃ 

જ વાન-પણ સાહેબ; આપણે કેમ 
જાષ્યે કે આજે આપણાં શરીરે આયટણુ' 
પાણા ગુમાવ્યુ'તેની પુરણી કરવા માટે આવે 
તેવો ખોરાક લેવો ? 

શંકંટરે:-પાણીની પુરણી ડરવા માટે 
તારે એવી ચિ'તા રાખવાની જરૂર તથી; 


દપ 


આપણે જે ખોરાક લઇએ છીએ તેથી ભે 
શરીરને પુરતુ' પાણી મળતુ નથો તો તે 
આપોઆપ પાણી માટે તલખ ડરે છે તેથી 
આપણતે તરસ લાશે છે અને આપણે પાણી 
પીને શરીરને પાછું' શાંત ડરીએ છીએ. 
આપણને ફિકર જે રાખવાની છે તે એ ડે 
શરીરને જોઈતાં બીજા' તત્વો આપણે તેને 
પુરતા જથ્થામાં આપીએ છીએ ક નાહ? 


જ વાત-એ ખોજા' તત્વો ડયા; સાહેબ? 


લ]ડટર--એ તત્વોમાં સખ્ય ઇંડાની 
સફરેતી જેવે પદાચે છે જેને એલખ્યુમન 
કહેવામાં આવે છે? આપણા શરીરના માસ 
તથા સ્નાયુઓના ધસારાની એનાથી પુરણી 
શાય છે* આપણાં લોહીની બનાવટમાં એ 
વસ્તુ મોટા જથ્થામાં જેઈએ છે. લોહા 
જ્યારે શરીરમાં ફર્ઉુ' હોય છે ત્યારે ધસા- 
યલા અવયવે॥ પોતાતે જરૂર પડે એટલા 
સફ્રેતી તેમાંથી ચુશી લે છે; તેથી લોહીમાં 
એ ઉપચોાગી પદાર્થની ખૂટ પડૅ છે; જે પુરી 


૮1 
પાડ્વા માટે આપણા ખોરાકમાં સફેતીનુ 
જોઇતુ તત્વ હોવું જેધ્એ, 
જવાન--પણ સાહેખ; હિ'દુ લોકે તો 
ઇંડાંને અડકતા નથી ! તેમના ૨)' હાલ થાય? 


દાફટ્ર્‌ પણ તને એમ કલુ કોણે કે 
માત્ર ઇડામાંજ સફેતી જેવો પદાથ હોય જ? 
માસ; દ્ધ; અનાજ અને ભાજીપાલામાં ણુ 
તે મળી આવે છે, માટે ગમે તે ખોરાક લેવે 
તેમાંથી લોહીને એ પદાથ મળવાનોા-- 
અલખતાં કેોઇઇમાંથી ધણે। મળે અને કેઘશાંથી 
થોડો; જે વિષે હું” તને આગળ ચાલતાં વડુ 
સમજણ આપીશ, 


જાન-તવાર્‌' સાહેબ, ખોારાડમા બીજે 
મૃખ્ય પદ થે ડયો હોવે જોઈ એ? 


૬દાકટરે--ખીજે સ'ખ્ય પદાર્થ ચરખી છે. 
આપણા રારીરેના ધસારાથી રોજ તેની 
અ'દરની ચરબી ઓછી થતી ચાલે છે, 
જેની પુર્ણા ડરવા માટે અને આપણા રશારીરના 
ઉધર્‌ ભાવ માટે તથા તેને પુષ્ટી આપવા 


જે 


ત્જ 


સાટે ખોરાકમા ચર્‌ખી અથવા ચરખી ઉત્પન્ન 
કરે એવી તેલ જેવી વસ્તુઓ હોવી જોઇએ, 
આપણા લેહીમાં આકિસજન હુવા દાખલ 
થઇને જ્યારે ખોરાકની ચર્ખી માહેલો હવા 
સાથે મળે છે ત્યારે એડ જાતની રસાયન 
ક્રિયા થાય છે તેથી ગરમી ઉત્પન્ન 
થાય છેઃ ગરમી કાઇ તે* ધાયું તેમ ગરમ 
'ખાધાથી કે પીધાથી નથી મળવી, તે તો 
"ખાવામાં આવતા ખોરાકની શરીરમાં એવી 
જે કેયા થાય છે તેથીજ ઉત્પન્ન થાય છે 
અને શરીરતા ધસારાથી ડમી થતી ગરમીને 
બદલે વાળી આપે છે* વળી યાદ રાખજે કે 
આપણે જે કાઇ બીજે ખોરાક લઇએ તેને 
હુજમ ડરીને તેતુ' લોહી બતાવવાના કામ માટે 
પણ ચરખીની જરૂર છે? એટલા માટે આપણા 
ખોરાકમાં કેટલેક ભાગ ચરખીદાર હોવે% 
જોઈએ જેઓ ધણા ઠંડા સલકેોમાં વસે છે 
તેમને તો ચરખીના ખોરાક વગેર ચાલેજ ' નહિ 
અને કુદરતી રીતેજ તેઓ ચરખદાર્‌ ખોરાક 
ઉપર્‌ ભાવ રાખતા શીખે છે* દાખલા તરીકે 


૮૩ 


જમ આપણ, સુલકંમાં નાના ખાળકો મીઠાઇ 
ઉપર અત્ય'ત શે'ખ રાખે છે તેમ મીનલેન્ડના 
&'ડા સુલડમાં નાતા બાળકોને ચરબીના 
ટુકડાઓ મોહમાં લઇને રાડતાં અને રમતાં 
જોવામાં આવે છેઃ સ્કોટ્લ'ડ રશને એક 
ઘરડા સખશ જણાવે છે કે જયારે ત્યાના 
રસ્તાની બતીઓ ગેસથી નહિ પણુ તેલથી 
સલગાવવામાં આવતી હતો ત્યારે એકવાર 
ત્યાંના દાર્યા કિતારાના એક ગામની બતોઓ 
રાતના છુજાઇ જતી માલમ પડી; જેતુ' 
કારણ તપાસ ડરતા એવુ' માલમ પડયુ' 
જુ જે રશિયન ખલાસીઓ ખ'દરે આવી 
ઉતરતા હુતા તેઓ તે બતીઓ માણહેતનુ' તેલ 
પી જતા હતા! એ સરખાડે છે કે માણસવુ' 
શરીર્‌ ચરબી માંટે કેટલુ' તલપે છે ? 

જ વાન-ત્યારે તો. દાકટર્‌ સાહેબ; 
આપણને રેંજ માંસતો ખોરાક ઝાઝા લેવા 
જોઇએ ? 


દકટર-તનતછિ; તેતો ડૉઇ જરૂર નથીઃ 
ચરખી કાંઇ માસનાજ ખોરાકમાંથી મળતી 


ત્૪ 


નથી? ધી; તેલ, માખણ, પતીર, ઇડા; વટાણા) 
સિ'ગની તરકારી; મકાઇ, ધઉ' તથા ઓટ 
જેવા અનાજ) બદામ અતે અખરેટ જેવા 
સુકા મેવા; તથા નાળચેર્‌; તલ, ખસખસ 
વિગેરે જણસોમાંથી પણ તે વધતા ઓછા 
પ્રમાણમાં મળી આવે છે, 

જ બાન-ખરેખર ! એમજ હરો* નહિ 
તો જેબએોા માસ ખાનાર ન હોય તેએ જીવેજ 
ફેસ? 

દાકટર--વળી ખોરાકમાં જે એડ બીજે 

જાણવાજોગ પદાથ છે કે જે જરપટ થતાં 
મિઠાશમાં ફેર્વાઈજાય છે, તેને સ્યચે ડહે છે, એ 
પણ શરીરમાં ચરખીની પેઠેજ ડામ આવે છે 
અને શરીરમા ગરમી લાવી જીસ્સો! ઉત્પન્ન 
કરવા માટે બહુ ઉપચોાગી છે, ચોખા જેવા 
અતાજમાં દ હોય છે; બટાટામાથી 
પણુ ધણેા મળી આવે છે તેમજ વટાણા અને 
સિ ગની તરકારીમાથી પણુ મળે છે, વળી 
ખાંડ જેબી વસ્તુએની પણ સ્ટાર્ચેની મારેડ 
શરીરમાં સરખો બતે છે એટલે આપણે ખોરા- 


તપ 


ડમાં ચરેખદાર માશ લઇએ અથવા તો ચોખા 
ખાઇએ); સેવો ખાઇએ; માખણ લઇએ) મીઠાઇ 
ખાઈએ; એ સધઘળાંની અ'તે તે! રારારમાં 
ચરખીજ થવાની* 


જ વાન-દાકટર સાહેબ; તસે એડ 
સવેથી અગત્યની બીના તો ભુલીજ ગયા! 


દ]કટજરે--અરે વાહરે! તુ' મારો ચેલે 
થઇ આવ્યો છે કે પરિક્ષક થઈ નિકળ્યો છે? 
પણ વારૂ'; તે બીના કઈ તે જણાવરો ? 


જવાત--બેઅદખી માફ કરજે, સાહેબ; 
પણ તમે જાણતા તો હશે કે આપણા લોકે।માં 
કેહેવત છે કે નિમક વગરનુ' ખાણ ખોડુ' 
તાએ તમે તો એ સર્વથી અગત્યના પદાધને 
ભુલોજ ગયા ! 


દ|કુટર--સાખાશ ! તે' ઠીક યાદ કીધી, 
હુ' પણ નિમડને ભુલ્યો પી નહિ. શરીરના 
ધસારાની પરણી કરવા માટે તથા તેને ગરમા 
આપવા માટે જે પદાથી ખાસ જરૂરના છે 
તે તતે સમજાવીને હુ' તને કેહેનાર હતો કે 


તડ 


એ પદાથો ઉપરાંત આપણા ખોરાકમાં થોડીક 
જાતના ધાતુમય પદાર્થી અને નિમકની જરૂર 
પ2 છે; કારણ આપણા શરીરના દરેડ અવ- 
યવના અ'ધાર્ણમાં મીઠાને ચાક્સ જથ્થો 
આવેલો! હોય છે, હાડકૉ; માંસ; લોહી; 
ચામડી; એ સર્વ મીઠાં વિના 'ખાલી નથી. 
ેમ્લા માટે રાર્‌ર્‌ના ધસારાથી શરીર માહેલ' 
મીડું' પણ કમી થાય છે; જેની પુર્ણી કર- 
વાની આપણને જરૂ૨ પડે છે; મને તેથાં તુ' 
જોરે કે આપણા ખોરાકમાં નિમક લઇએ 
છીએ તે માત્ર સ્વાદનતેજ ખાતર નથી લેતા. 


દશકટર્‌-દ્દાકટર સાહિબ; તસે તો 
હમણાં બોલ્યા કે અનિમક ઉપરાંત બીજા કોઇ 
ધાતુમય પદાશોની પણ આપણને જરૂર પડે 
છે; તે કયા? 


જવાન-તે હું તને સમજાઉ': આપણા 
શરીરની બનાવટમાં સાધારણ સૌીઠાં ઉપરાંત 
ખીજા કેટલાક ખાર તથા ખનીજ પદાથો 
આવેલા હોય છે, દાખલા તરીકે હાડકા તથા 
સ્ઞાનત'તૃએની બનાવટમાં ફરોસફર્સ હેય છે? 


૮૭ 


વળા હાડકા માઠે ચુનો તો ખાસ જરરનેા 
છે, આળડના હાડકાઓ ચુતા વગરે નરમ 
રહી જાય છે અને દાતતા ઉધરભાવ માટે 
પણ ચુતાની જર્‌ર્‌ પડે છે. એટલા માટે 
દૃધમાં ચુતાતુ' તત્વ સાર્‌' છે તેથી બાળકને 
દધેથી ધણા રોયટા થાય છે, લોહીને લેહુડાં 
વગર્‌ ચાલતું નથી, વળી ગ'ધક તથા પોટાશ 
'ખાર પણ શરીરના અવયવોમાં પેવશ થયલા 
હે।્ય છે, એ બધા ખાશે જ્યારે રારીરને ધસારો 
લાગે છે ત્યારે ડમી થતા જય છે; અને 
તેમની પણ પુરણી કરવા માટે 'ખુભીવ'તી 
કુદરતે પીવાનાં પાણી; વનસ્પતી; રેળફળાદાીં 
તથા ખોરાકની બાજી જણસોમા એ ધાતુમય 
પદાધાો પણ આસેજ કીધેલા હોય છેઃ 
“ડાની સફેતીમા, દાળમાં; દુધમાં; વતસ્પતીના 
ખી તથા ફળમાં ફૂાસફરસ ઝાઝો હોય છે, 
ગ'ધક આપણને વનસ્પતી; ઈંડા; દુધ તથા 
માંસના ખારાડમાથી મળી ગશવે છે, લેોહે।ડુ' 
પણ કૃધ; સાસ તથા ઇંડામાંથી મળે ઇે; 
તે ઉપરાંત ખઢાટા; કોબીજ, કાફડો; વઢાણા 


૮૮ 


જેવી તરકારીમાં પણ હેય છે, ચુનો પણ બી 
તથા રેળમાં અતે ચાકસ ઝરાઓના પાણી- 
માથી ઝાઝો મળે છે, લોહીને સાફ કરવા 
માટે પોટાશ ખાર ઉપયોગી થઈ પડે છે તે 
આપણને તાજી લીલી તરકારીમાથી થોડાક 
જથ્થામાં મળી આવે છે અતે પાકા લીંષખુ' 
તથા મોસ' ખીમા તે ઝાઝા હેય છે, ડહેછે 
કે જ્યારથી ઈઇંગ્લ'ડ દેશમાં એવી ફળફળાદી 
સસ્તી થઈ છે અને લેકે તેને ફપ્યદા સમ- 
જતાં શીખ્યા છે ત્યારથી ત્યા ચામડીના ૬રરા 
ઘટી ગયા છે. ૧૯૪૨ ના સાલમાં ફેપટ્ન 
એનસન પોતાની સાથે જે ૯૦૦ ખલાસીઓને 
સરફેરે લઈ ગયો ઉતા તેમાનાં 1૦૦ ચામડીનાં 
દર્દને લીધે મરણ પામ્યા હતા. ત્રીસ વરસ 
પછી કેપટન કુક જ માણસોને પોતાની સાથે 
સરેરે લઇ ગચોા તેમને દરરોજ લીંખુનેો રસ 
આપવા લાગ્યો; જેથી ખલાસીઓ ચામડીના 
દરદથી બચવા પાસ્યા, આ ઉપરથી આખરે 
સરકારે ડાયદ્ા બાધ્યો ડે જે પણ વહાણુ 
સફેરે નિકળે તેય ખલાસીઓને રોજ આપવા 


ત્લ 


માટે પુરતો લીંબુનો રસ સાથે લેવો એ 
ઉપરથી તુ' જેરો કે પોટાશ ખાર્‌ કેય્લેો જર્‌- 
રનો છે અને તે ધરાવનાર લીલી તરકારી તથા 
ફળફળાદી આપણુને માટે કેટલી બધી કેમતી 
છી? એ શ્‌તે એ સથળ! ખારો આપણા ર્‌ેજના 
ખોરાક સાથે નિર'તર આપણૂધ શરીરમાં 
દા'ખલ્ થતા રહે છે; અને શરીરના ધસારા 
તથા પુર્ણીનુ' કામ સ'પુણૂ રીતે ચાલતુ રહે છે? 


૬કટર--ખચ્ચાત; દાકટર સાહેબ; કૃદ- 
રતની આ કેવી સરસ ખુખી છે કે શરીરને 
જોઇતા અગત્યના પદાર્થી દુદ્લા હાથે જાત- 
જાતતા ખોરાકમાં મુકી દીધેલા છે; કે જેથી 
સવ પોતપોતાને માફક આવતો ખોરાક લેય 
અને શરીરના ધસાર્‌ાનાં પુરણી કરી શકે, 

જ/વાન--ખરેખર; એમજ છે? અને 
તેથીજ ખાર્‌ક્ની વિદ્યાના કશાં 'પણ જ્ઞાન 
વગર્‌ આજે દુનિયાનાં કરોડો આસામીઓ 
પોતાનાં શરીરતે ધસાઇ પાસાધ્ને નખબળુ' 
થઇ જતુ ખચાવી શકે છે, પણુ તેઓને જે 
પુર્તુ' સાન મળે તો તેઓ રેોજને! ખોરાક 


૯૩ 


પસ 'દ ડરતા કેવા કેવા તત્વો ધરાવનાર વસ્તુ" 
આને ડેટલા કેટલા પ્રમાણમાં મેળવોને ખાવી 
તે સમજને થાડું 'ખાઈ ઘણી શાડતી મેળવી 
શકે અને હોજરી પર નકામો ભાર નહિ 
નાખીતે ઘણાં દખ દ૨ટથી ઉરાળાં રહી રાકે, 
જ વાન-દાકટર સાહેબ; ખોરાકની કેઇ 
કેઇ જણસોમાં કયા ક્યા પદાથો આવેલા છે 
તે તો તસે મેહેરેખાને મને સમજાવ્યુ',; પણ 
મને નહિ લાગતુ કે એટલાંજ સાનથી મને 
ઝાઝો ફાયદો થાય, મને લાગે છે કે આપણા 
ચાલુ ખારાકની કેટલીક અગત્યની વસ્તુઆ 
એક પછી એક હાથ ધરીને તેના ગુણરાશ 1વેષે 
તમો મને ડાઇક વધું જ્ઞાન આધા; તેઓમાં 
જ્ુખખ્ય તત્વો કયા છે, કેટલા પ્રમાણમાં છે; 
માટે અમુક ખારાક કેટલે લેવો; અને તેની 
સાથે ખીજે કયા ખારક લેવો; કયો ન લેવે।; 
તેને પકાવવામાં કાંઇ ખાસ સ'ભાળ લેવાના 
જરૂર છે કે નહિ; એ વિષે મને કાંઈ શીખ* 
વશે તો તે ખડું ફાયદા થશે, 
દકેટર્‌--રોજતો ખોરાક પસ'& કરતાં 


નના. 


જોધ્તા પદાથની બારિકે બારિક ગણત્રી કર- 
વાની કશો જરૂર નથી, તોપણ તુ' મને આવતી 
કાલે મળશે તો દરેક જણસ વિષે તને હુ" 
થોડીક સમજણ આપીશ. પણ તે પહેલા 
એકવાર ફરીથી ખોરાકની પાચન કિયા કેમ 
થાય છે તે સિલસિલાબ'ધ સમજી લે-- 


જેવો! ખોરાક મોણહેાડામાં લીધે તેવે! તે 
મોહોડામાતી લબ સાથે ભેળાઈ જાય છે અને 
એ રીતે ખોરાકની! પાચન ક્રિયા સોહોડા- 
માંથીજ શરૂ થાય છે. એ લખથી કરીને આટા 
જેવો ખોરાક ( સ્ટાચે ) શિઠાશમાં ફેરવાઇ 
જાય છે* આ ખીનાતુ તને અવલોકન ડરવું 
હેય તો. રોટીના એક ડઢકડાને થોડીકવાર 
સુધો સોહેડામાં રાખી ચાવીઆ કર અને તે 
તને મિઠી સ્વાદ આપીઆ વિતારેહેરો નહિ. 
નકર ખોરાકને સોહેડામાના દાોતો ખાવીક 
બનાવે છે અને એ રીતે હજમ થવા માટે 
સઝ પી સ ન 
તેયાર થયલે! ખોરાક જ્યારે મોહે!ટામાંથી 
હાજરીમા ઉતરે છે ત્યારે હેજરીમાંનતા જડ- 
રસ સાથે મળી જાય છે અતે હોજરીની 


લર 


ખારીક નસે। મિઠાશવાળોા ભાગ ચુસી લેછે? 
ખીજ પોષ્ટીક ખોરાક ઉપર જઠરસ પોતાનુ' 
જોરે અજમાવી તેને ખારેક ડરે છે અને તે 
રૈશાઇ જય તેવી હાલતમા તેને લાવે છે, 
આ વખતે તેનો જે આકાર થાય છે તેને 
“ પેપટોન 7 કહે છે અને જ્યારે ખોાર્‌ાડ એ 
આકારમાં ફેરવાય છે ત્યારેજ લોહીમાં ચુસાઈ 
શકે છે* હિજરીમાથો ખોરાક પાધરો આંત- 
રડાંમાં જાય છે, “સ્ટાચ? નાં જાતને જે 
ખોરાક મોહાડામાં મિઠાશમાં બરાબર ન 
ફેર્વાચો હોય તે આતરડાના રસ સાથે મળીને 
સ'પુણે શિહાશમાં ફેરવાઈ જાય છે તથા જે 
ખીજે ખોરાક હોજરીમાં “ પપેઠોન ના 
આકારમા ખબદલાયે। ત હોય તે પણ આતરડા- 
ના રસ સાથે મળી જઇને સ'પુણે રીતે “પેપ- 
ટોન “તે આકારે પકડે છે* વળી જઠર્સથી 
જે ચરખી જેવો ખોરાક ખાર્‌ીક પદાર્થમાં 
ક્રેર્વાઈ ગયો હોય તેની પાચન ક્રિયા પણ 
સ'પૃણ કરવા માટે આતરડાંમાં તેને એક 
બૌજી જાતને! રેસ ભળે છે કે જેને “ પેન- 


લ્ડ 


ક્ીઆતીક ?? રસને નાસે ઓળખવામાં આવે 
છે અને જેનાથી તે ખોરાક વધુ બારીક થાય 
છે, એ શીતે તથા મસે' તતે સમળજવ્યુ' તેમ 
આવરડામાં ઉતરેલા ખોરાકને જે પિત્ત મળે 
છે તેથી પાચન કિયા સ'પુણ થાય છે* આ 
વેળા ખોરાકને દેખાવ રુધ જેવો હેપ્ય છે 
અને એવા આકારમાં તે લોહીની નસોમાં 
ઢરાાખલ થવા પાસે છે 


પુ --*2 ઉન તક 


લ્જ્ 


(પ૫) 
દ્ધ--કયા ।1--માંસ--માછલી--અનાજ-- 
તરકારી--ફળફળાદી. 


ડેમ, કાલનેદ ખોરાડ બરાબર હજમ તો 
થયો પ ?#' વળતે દિવસે દાકટર સાહેબે 
હસીને સવાલ કાંધે. 
જવાન્‌-હા સાહેબ, હવે તો હુ' તમારી 
સલાહુ પ્રમાણે જુખ જેટલુ'જ બરાખર્‌ ચાવીને 
ખાઉ છુ*, તેથી હાલ તો. ખોરાક નિયમિત 
પચે છે અને તન્દરેાસ્તાં હીક લાગે છે, 


દાક્ટર-અરે પણ હુ ક્યા 'ખાવાના 
ખોરાક વિષે પુછુ છું ? ખોરાકનાં જીદા જીદા 
તત્વો વિધે કાલે મે તને જે જ્ઞાન આપ્યુ' 
તે જ્ઞાનના ખોરાક માટે હુ' તો તને પછું છુ ! 
એ ખોરાક બરાબર હજમ થયો હેય તો 
આગળ ચાલીએ, નહે તો ભેજા'ને અજીર્ણ 
શશે ! 


જ વાન-ના; તા; દાકટર સાહેખ; એ 


લ્પ 


ખાર્‌ાક પણ મે' બરાખર હજમ ડીધે। છે, ગસે 
તો! પરિક્ષા લડ જીવે? 


દ]ીકટર--ડીડ, એમ છે તો! હવે આગળ 
વધીશુ', મે' તને જણાવ્યું કે રારીરના 
ધસારાની બરાબર પુરણી કરવા માટે જુદા 
જીદ તત્વો ધરાવનાર ખોરાક વિના ચાલે 
નહિ; તે ઉપરથી તને ડાદ સ્ુશ્કેલી ઉપજી 
હુતી વાર્‌? 


“7વાત-નતાહે; સાહેબ; જે શરીરના 
અવયવોની બનાવટમાં જીદા જીદા પદાથ 
આવેલા હોય તો તેના ધસારાની પુર્ણી કર્‌વા 
માટે તેવાજ પદાવે ધરાવનાર જીદા જદા 
ખોરાકની જરૂર પડવાં જેદએ; એ સેહેલાદથી 
ધ્યાતમા ઉતરી શકે એવી ખીના છે, 

દાકંટર્‌--એમ ? ? ત્યારે મને જણાવ કે 
નાનાં બાળકો તે! માત્ર દૃધજ પી શકે છે; 
તેસને કૉ ખીજા ખારાકતી જરૂર્‌ પડતી નથી? 

જવાન-ખચ્ચીત, દાકટર સાહેબ; મારા 
મતમાં એ સુશ્કેલી ઉભાં થવી હુતી, પણ 


લદ 


જયારે તમો એ સવાલ કશે છે ત્યારે મને 
વિચાર આવે છે કે આપણી માયાળુ કુદરત 
સર્વના ઉધરભાવ માટે કાળજી રાખે છે તેમ 
નાના બાળકે માટે પણ ડદાપી માતાના 
દૂધમાં ખોરાકતાં સઘળાં તત્વો ભેળવાનાં 
સ'ભાળ લેતી હુશે, 

દકટર્‌-એ વાત ખરી ઇે, માતાનાજ 
દૂધમાં નાહુ પણ ગાય ભે'સ જેવાં જનાવરના 
દ્બેમાં પણ ખોરાકના સધળા જેદતા પદાર્થી 
ચોગ્ય પ્રમાણમાં મળા આવે છે, યાદ 
રાખજે કે કુદરતની તમામ પેદાયશમાં દૂધજ 
એકલી એવી વસ્તુ છે કે જેની ઉપરજ; બીજે 
ડશે। ખોરાક લીધા વગર; બાળકે તેમજ ઉમરે 
પુગેલાં માણસે। પણ જીવી શકે; કારણ દૂધમાં 
પાણી છે; નિમક તથા ખીજા બારે છે; 
ગરમી તથા કેોવત આપનાર ચરખી છે; 'ખાંડ 
છે અને સ્નાયુઓના ધસારાનાી પુર્ણી કરનાર 
પેલો, ઇડાંની સફેતી જેવો; પદાથે એલખ્યુ* 
મત પણુ છે 


૯૭ 


જ વાન-પણ દાકટર સાહેબ; ખરૂ કહુ 
છુ”; મતે તે। દૂધની ધણી સુગ છે, મારા ખાપા 
વાર'વારે ક[ડેછે કે, બેટા; દધ તો અમૃત છે; 
પર્‌'તૃ મતેજ નહિ પણ ઘણાં જણને દુધ 
અથવા ડાજી પીવાને જ્રુતલક મન થતુ નથી, 


દ્વકટર-હુ' પણ ઘણા જણને ઓળખખુ' 
છુ' કે જેઓ તારી સાફૂક દૃધ જેવુ કુદરતનું” 
મીઠુ' પીણ' પીતા સુગાય છે; એ એક અરકૂ- 
સેોસસની વાત છે, જવા સુધી બીજી જાતના 
ખોરાકમાંથી શરીરને જેધતા પદાથે મળી શકે 
છે; ત્યાં સુધી દૂધની હાજત માલમ પડતી 
નથી, પણ જ્યારે માણસ બિમાર્‌ પડે છે અને 
તેનાથી દૂધ સિવાય બીજે ખોરાક લઇ શકાતો 
નથા ત્યારે એવા માણસોને ખહુ હેરાન થવુ' 
પડે છે; એટલા માટે તારે એવી ખોટી સુગ 
જલદીથી છેડી રવી જોઇએ. અને જે તુ' 
ફોજના ખોરાકમાં દૂધ નહિ લેતો હેય તો 
દૂધની મલાઇ અથવા માખણ તો તારે ખાવુંજ 
જોઈએ, હાલમાં આપણા રેશમાં વિલાયતી 
જેલી ખાવાને શોખ ફેલાયો છે તેથી જેઓ 


લ્૮ 


માખણ તથા જેલી ખ'ને ખાવાને શડિતવાન 
હોતા નથી તેઓ માખણ કરતા જેલી વધારે 
પસ'હ& કરે છે; એ સોઢી જુલ છે, જો માખણ 
સાથે ખીજી' કાઇ ખાવાનુ ન મળે તો તેને ખદલે 
જેલી કે કાંઇ ખીજી' ખાવા કરતા એકલુ' 
માખણુજ ખાવું જોધએ; કારણ કે તેના જેવે 
પૃદ્ટિકાર્ક ખોરાક બીજે મળવે સુશ્કેલ છે. 
એક દાકટર તો કહી ગચો છે કે માખણતી 
મોધી કિમત અને તેને લીધે તેનો એછે થતો 
ખપ; એ 'ખહાંતા રોગનું એક કારણ છે, 
જ વાનત-સાહેખ, હું તો માખણ તથા 
મલાઈ હારે હોશે ખાઉ છું, 
૧[કૅટરે-ડીક; પણ થાદ રાખજે કે જે 
દૂધ તુ' પીએ અથવા જે દૂધની મલાઇ ડે 
માંખણ્‌ ખાએ તે સ્વચ્છ હે।લુ' જોઇએ. આપ- 
ણા ગવલીએ। વધુ પેસા પેદા કરવા માટે 
દૂધમાં પાણી ભેળીને વેચે છે, તે પાણી ચે।"ખુ' 
હાય તો નુકસાન થવાને સ'ભવ રેહેતે! નથી; 
માત્ર દૂધને। પુષ્ટીકાર્ક ભાગ તેથી કમી થાય છે, 
પણ ધણ' કરીતે એવબુ' ભેળવામાં આવતુ પાણી 


। 
કે 


તહ 


અસ્વચ્છ હોય છે; તે પીવામાં આવીઆથી 
નુકસાન થાએ છે. વળી ગવલીઓ દૂધ રાહે।- 
વાનાં વાસણા પણ બરાખર સાફ જાખતા 
નથી, દુધ આપતાર જનાવરને સારે ખારાક 
આપતા નથીં, તેમને ગ'દા તખેલામાં રાખ 
છે. તેમના શરીરનાં માવજત ખર્‌ાખર્‌ ડરતા 
નથી અને એવાં બીજા' ડારણાને લીધે 
આપણને વેચાતું મળતું દૂધ ખરાબ હોય 
છે અને તે પીવામાં વ્યાથી રોગ ઉત્પન્ન 
થવાને! સ'ભવ રહે છે. 

જબાન-ત્યારે તો એવી વસ્તુ નહિજ 
પીએ, એ હાંક ડેતા ? 

દાકટર--ખરાબ દૂધ પીએ તેતા ડરતા 
તે નાહિજ પીએ; એ 'ખચ્ચીત ખેતર, પણ 
એના જેવી સર્વથી સરસ ખાર્‌ાકનાં વસ્તુને 
આપણાથી લાભ ન લેવાય એ સ'તાપનાં વાત 
થઈ પડે છે. માટે આપણને સ'ભાળ લેવાની છે 
તે એ કે જે દૂધ પીવામા લઇએ તે સ્વચ્છ 
છે કે નહિ? એનાં પરિક્ષા કરવાની ઘણી રીત 
હોય છે; પણ તે તને જણાવવાની જર્‌ર્‌ નથી, 


૧૦૭૩૦ 


જે સર્વથી સેહેલે અને સલામતી ભરેલ 
ઉપાય હુ' તને સુચવુ' છું તે એ કે દૂધને 
હમેશાં ઉડાળયા પછીજ પીવુ”; અને ઉડાહયા 
પછી તેને રાખવું પડે તો સાફ ડીધેલાં 
વાસણમાં બરાખર ઢાકીને રાખવુ એવાં 
સ'ભાળ લધ્તે પીધેલ' ચોખ્ખા દૂધ બીજા 
કોઇ પણ ખોરાક ડરતા ખચ્ચીત ઉત્તમ છે, 

જ વાત-દાકટર સાહેબ; તમે એમ 
કહો છો ત્યારે હવે મને સમજ પડે છે કે 
આપણા રશી લેકે દૃધને અમૃત કા કહે છે? 
પણ વાર્‌'; દૃધતા જેવી ખીજ કેઈ વસ્તુ નથી 
કે જેમાં પણ સવે ભેઇતાં તત્વો મળો આવે? 

ઇડા. 

દકટર્‌-ના) તેવી તો બોજી એકૅ 
વસ્તુ નથી; પણ ખોરાકની જણસોમાં દૂધથી 
ઉતરતા જાનવરના ખેદા આવે છે, ઇ'ડામાં 
પણ ખોરાકના સધળા જોઇતા પદાર્થો હેય છે 
ખર્‌ા, તોપણ તે સધળા પુરતા પ્રમાણમાં નથી 
હોતા, તેતી સફેતી તથા દાળમાં માંસતુ' બ'ધન 
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કરનાર એલખ્યુમન પુરતા જથ્થામાં હે્‌ાય છે; 
પણ પાણીને ભાગ ખહુ ડમતી હોય છે; 
ખાંડ તો જરાએ હોતી નથી; અતે નનેમક 
જેવા બીજા ખાર પણ પુરતા પ્રમાણમાં મળી 
શક્તા નથી, એટલા માટે ઈંડા સાથે ખોરાકની 
ખીજ વસ્તુએ લેવાની જરૂર પડે છે; અને 
તેમતી સાથે લીધાથી એ બહુ પુષ્ઠિકાર્ક ખોરાક 
શઘ પડે છે, વળી એતી દાળ ધણી સેહેલાધથી 
હુજમ કરી શકાય છે, સફેતી પણ થોડી ધણી 
આફ્ીને લીધી હોય તે! હોજરીને મેહેનત 
આપતી નથી; પણુ જે તટનતજ બાફી નાખવામાં 
આવે છેતો! હુજમ થવી સ્ુરકેલ થઇ પડે છે, 
એટલા માટે ઇંડાં અધા ખાફેલાં લીધેલાં 
ગુણકારેક થઇ પડે છેઃ વળી તદન તાજા' હેય 
તો કાચા પણ સેહેલાઈથી હજમ ડર્‌ી શકાય છે, 
જ/વાન-પણ દાકટર સાહેબ; સુ'બઇમાં 
એમ તાજળા' ઈડા કોેણને મળે છે ? અણિ' તો 
ધણા દિવસનાં વાસી અને ઉનાળામાં તો 
કોહેલા ઇંડા ખજરમાં વેચાય છે? 
લંકુટજે--એમ છે ખરૂ; પણ એવા 
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ઇંડાં ખાવાની હુ' ભલામણ કરીશ નહિ, જે; 
ઇ'ડૉ તાજા' છે કે વાસી તે તપાસીને લેવાની 
હું' તને એક સેહેલી રીત દેખાડું દરેયાનુ' 
ખારૂ' પાણી મળે તો તેને; નહિ તો સાધારણ 
પાણીમાં થોાડુ'ક મીડુ' ભેળીને તેને; એક વાસ- 
ણમા ભરીને તેમાં જો તું ઇડાને મેલરો તો 
જ તાજા' હરો તે વાસણને તળીએ બેસાં 
જરે પણ જે વાસી અથવા સડેલા હશે તે 
પાણીમા તરતાજ રેહેરો, એનુ' કારણ એ છે 
કે ઇડા ધણા વાર રહેવાથી અ'ર જે થોડો 
ધણે્‌। પાણીનો ભાગ હેય છે તે કોટલા વાટે 
મહાર નેકળી જાય છે અતે ખહારની હવા 
અ'દર દાખલ થાય છે; જેથી કરીતે વાસી 
ઠડા વજનમાં હુલકા થાય છે, વળા એજ 
કારણને લીધે જે ઇંડાંતે ઘણે! વખત સુધી 
રાખવાં હેય તે! તેને નિસક સેળવેલા પાણીમાં 
લોકો રાખે છે; એ ઉપાય સારે છે, 

₹/વાન--દાકટર૨ સાહેખ; એ તો માસનો 
ખોરાક થચો, શુ' તસે માસના ખોરાડના 
(હુમાયતી છે ? 
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માંસ--માછલી, 


૬|કંટરે--માસતે। ખોરાક લેવે।% જેઇએ 
એવું ડાઈ નથી, અલખતા, જયા કકડતી ટડ 
અને ખરફ પડતા હોય ત્યા લોકોને માસ જેવા 
ચરખદરાર ખોરાકની જરૂર પડે છે; પણ આપણા 
જેવા ગરમ રેશમા તેની ડાઇ જરૂર નથી, 

”/વાન-તોએ ઘણા લેકે તેો રોજ 
માસ ખાએ છે? 

લાંકટર-તેઓને તેવી આદત પડી છે 
અને તેમની હાજરીને માસને! ખોરાક રચે 
છે, એટલે માફકસર માસતે! ખારાક લે તે 
તેમને નુક્સાન નથી થનાર, પણ જેઓ માં- 
સના ખોરાકને અડકતાં તથી, તેઓ તે નાહિજ 
લેશે તો તેમને પણ 5૨) નુક્સાન થનાર નથી, 

જવાન-ફકત માસ ઉપરજ કેઈ 
માણસ જીવવા માગે તે! જીવી શકે કે? 

દાકતર-દૃ્‌ધતા જેવો સ'પુણે ખોરાક 
માંસ છે; એમ ડહી શકાય નહં, તોપણ 
તેમાં શરીરને પુષ્ટ મળે એવાં તત્વોનુ' 
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પ્રમાણ સાર્‌' હોય છે. એલખ્યુમન તેમા ઝારુ' 
છે, તેથી સ્નાયુઓના ધસારાની ઠીક પુરણી 
થાય છે, તેજ પ્રમાણે ચરખી પણ ધણી 
હે।વાથી ગરમી તેમજ કે।વત મળે છે, વળી 
લોહેોડુ' તથા કેટલાક ખાર પણ તેમાંથી 
મળી આવે છે, પણ એમ પાણીને! ભાગ 
ખહુ થોડા છે; માટે એકલા માસ ઉપર 
માણસ જવી ન શકે, પણ જે સાથે ડર 

પાણી લેવામાં આવે તો. ફકત માસના 
"ખોરાકથી પણ તનર દરોસ્તી ઢ૪ી શકે, પરતુ 
એવો ખોરાક લેવાની ઢુ' કોધ્ને ડે 
ન કરૂ'; કારણ તરડકારી; નાજ, રળ; દુધ 
ખે બધા સાથે જે જરૂર દાસે તો થોડુક 
માંસ જેઇતા પ્રમાણમાં લેવામાં આવે તેજ 
ખોરાકથી શરીરના દરેક અવચવની (ડાજત 
સ'પુણ જીતે ટળી શકે? 

જવાન-હું તો એમ ધારતો હતો કે 

સાસ કરતા તરકારી જલદી હજમ થતા હશે; 
પણ), દાકટર્‌ સાહેબ; તસોએ તે તે દિવસે 
કઊું કે તરકારો કરતાં માંસ જલદીથી જર્‌ષત 
થઈ શકે છે? 


વ્ય 


લકંટર-એ વાત ખરીજ છે. જેએ 
શરીરને પુરતા ડસરત આપી શકતા ન 
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હાય; જઓનતનું ડફામકાજ આખા વખત 
બેસી રહાનેજ ડર્વાનુ' હેય તેઓ તરકારી 
કરતાં બરાબર પડકાવેલાં માંસનો ખોરાક 
સહેલાદથો પચાવી શકે છે, વળી જનાવરનાં 
ગાશ કરતા માછલીંનુ' માસ વધારે જલદીથી 
જર્‌પત થાય છે; તેથી જએ શરીર રગડવાના 
ડરતા ભેજી' ઝાઝુ' ડસૅ છે; તેમતે એ 'ખારા- 
કન ભલામણ ડરવામાં આવે છે, વળાં 
માછલીના ખારાડનો બાજે એ ફૂાયરેો છે કે 
તેમાંથી જ્રાસર્રેસ ખાર ઝાઝો મળી આવેછે, 

જવાન--દાકટરસાહેબ; મનેતો માસના 
ખોરાકની ખહુ સુગ છે; વળી, મે સાંભળ્યુ છે 
કે જે જાનવરે રેોગિષ્ટ હોય તેમનુ માંસ 
ખાધાથો માણસનુ' શરીર્‌ પણ રે ગષ્ટ બને છે, 

ભકંટર્‌-એ વાત પણ ખરી છે; પણ એમ 
તો! કોઈબા ખોરાક સ્વચ્છ ન હોય તે! નુક- 
સાન થવાતો સ'ભવ રહે છે! તોએ જે તને 
માસના ખારાકતાં સુગ હોય અતે તે વગર્‌ 
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૧૦૧૨ 
તને ચાલતુ હોય; તો હું તને એ ખોરાક 
લેવાતા ભલામણ ડરતે। નથીં, પણ તને દૂધતાં 
સુગ છે તે સુગ તજી રવાને તે હું તને જરૂર 
આગ્રહ ડર્‌ છુ* 
જવાન-અને હું પણ તેમ કરવાની 
જરૂર કોશેશ ડરાશ, 


ન્પનાજ. 

_વાંકટરે-ટક, હવે હું તને અનાજ 
વિષે કાંઇક કહુ આપણા રૉહેરમાં ધઉં, 
ચોખા અને ખાજરો મોટે ભાગે વપરાસમાં 
આવે છે; એમાંથી સવથા વધુ પૃષ્ઠીકારેક 
અનાજ કયો હોવો જેઇએ? બોલ; જેવુ' ? 
જ/વાત--ખાજરી હશે; સાહેબ; કારણ 
હિ'દએઆ અને સુખ્ય કરીને નવગરી મથજીરો 
ખાજરી ખાય છે; તેઆ બહુ ડદાવર્‌ અને 

ખબળવાત હોય છે, 
લાંકટજ્‌-તના; તે ૧1" જે અટકળ કાંધા તે 
ખોટી છે, તુ' જે મજીરે વિપે કહે છે તેઓનુ” 
જે।વત બાજરી કરતાં દરરોજની અ'ગતી કસ- 
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રેતને વધુ આભારી છે, અલખતા) ચોખા કરતા 
આજર્‌ી વધુ કોવતદાર છે; પણ તેનાથી પણ 
વછુ પુષ્ટિકાર્ક અનાજ તે! ઘઉં' છે, એનામાં 
પાણી થોડ' છે; ચરખૌી તથા નિમકને! ભાગ 
'પણ કંમતી છે, વળા આપણા રાશીરને પુષ્ટી 
આપનાર “ગ્ઉટન?” નામને જે ચીકટ 
પદદાચે સઘળાં જાતના અનાજમાં હોય છે તે 
ઘઉ'માં વધારે હોવાથી એનાથી જેટલી પુષ્ટિ 
મળે છે તેટલી બાજ કોઇ અનાજથી મળતાં 
નથી. ચાખામાં તો “ ગ્લુટત?” નો ભાગ બહુ 
ઓછા છે તેથી લે।કોને તેના ધણા સે.ટો જથ્થા 
ખાવા પડે છે; પણ વળા ચો ખાનાં આ 'ખુખી 
છે કે તે ખીજ અનાજ કરતા જલદાંધા હજમ 
થઇ શકે છે, અલખતા, ભાત પકાવતી વખતે 
તેને ખરાખર બાકેવે। જેઇએ) કારણ જે ચાખા 
બરાબર ખબરેઇને કલતે। નથાં તે સેહેલાઘથા 
પચી શકતો નથી,” 


જવાન--સાહેબ; લેક ડહે છે કે અના- 
જતુ થુલુ' ધણ પુષ્ટિકાર્ડ હોય છે; એ શુ 
ખરી વાત છે? આપણા લોકો તો અનાજનો 
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લોટ અનાવીને થુછુ' શરધાં ખંતકાને ખાવાને 
નાખી સ્‌ છે, 

' દ|કંટર-હા; એ ખરી! વાત છે, લેકે 
ખિચારાં જાણુતાં નથી કે તેઓ જેને ડચરે 
સમજ નાખી ર છે, તેમાંજ પૃષ્ટિકાર્ક તત્વ 
તે વધારે છે ! પણ વળી આ વાત 'પણ યાદ 
રાખજે કે ઘુલુ' જરપત થવુ' બહુ જુરકેલ છે. 
જોઈને તે બરાબર હુજમ થાય ડે કોઇને ન 
પણુ થાય; માટે રેટીના લોટમાં થુલાનુ' પ્રમાણ 
કેટ્લુ લેવુ'; તે સર્વેએ પોતાની પાચનશક્તિને 
અનુસરીને નકકી કરવુ' જોઇએ, 

જવાત-ાક ટર્‌ સાહેબ; અનાજ અન 
કઠોળ વચ્ચે ફરક ૨? 

લાંકટરે--માંસ બનાવનાર પદાથા અ- 
નાજ ડરતા ડહેળમા વધુ હોય છે; એ અનાજ 
તથા કઠૅળ વચ્ચેનો સોટા રેરક છે; જે 
ધયાનમાં રાખવાજેગ છે, એટલા માટે જ્યારે 
કઠોળને ખોરાક લધ્એ ત્યારે ખોરાકતી બાજી 
વસ્તુઓ એવી પસ'દ ડરવી જેઇએ કે જેમાં 
બેના જેવાજ તત્વો ન હોય, સાધારણ રીતેજ 
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પ પાચન તથા શોષણ આપણા શરીર 

છુ ધીમેથી થાય છે અને આપણી હે હેન 
નિ ઝાઝી મસેહેનત ૫૩ છેઃ એટલ્રા માટે 
જે કઠોળની સાથે એના જેવાજ પુષ્ટિકાર્ડ 
તત્તો ધરાવનાર ભારી ખોરાક ઝાઝો લેવામા 
આવે તો હાજરીને પડતી મેહેનતમાં ઓર 
ખી વધારે થઇ જાય, વાલ, વટાણા; મસુર 
માવાને ધણા ગુણકારી છે; પણ તેની સાથે 
ખીજે ધણુ હલકે ખોરાક લેવાની સ'ભાળ 
લેવા જોઇએ. 


તરકારી. 


જ'વાન-સાણેખ;. તમે। ડહેા છે કે શાક 
ભાજી હજમ શવી સુશ્કેલ છે; ત્યારે તે ખાવી 
સારી કે નહુ? 


દાકટર્‌- -તરકારીનો ખોરાક હુ' તો ઘણે 
ઉત્તમ લેખુ' છુ તેમાં વટાણા, સિંગ; પાપડી 
તથા બીજી દાણાવાળા તર્કારીમાં તો શરીરને 
પૃષ્ટી આપનાર તત્વો ધણા હેય છેઃ વળી 
તેઓમાં પાણી તથા ખારેતેો ભાગ 
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પણ ટીક હોવાથી તેઓની ખોરાક તરીકેની 
ડિમ્મતમાં વધારે થાય છે, અલખતાં એ 
દાણાવાળી તર્કારીઓએ આપણાં હે।જરી સેહે- 
લાઇઈથીં હજમ કરી શડતાી નથી. માટે જેઓ 
તનને પુરતા કસરત આપતા ન હેય અથવા 
મતને ધષણ'*' કસતા હેય તેઓએ તે થોડાજ 
જથ્થામાં ખાવી જેદએ, અથવા જે તેઓ 
માંસને! ખોરાક લેતા હોય તે! માસ સાથે 
ભેળીને માફક આવતાં પમાણમાં બરાબર 
પકાવીને લેવી જેદએ, 

જવાન--ખરાખર પડાવીને એટલે કેમ ? 

૬દ[કટર૨--એટલે ચુલા ઉપર લાંબો 
વખત સુધી ધીમાં આચે પકાવીનતે કે જેથી 
એવી તરકારીઓને। દરેક દાણા નરમ થાય 
અને સહેલથીં હજમ ડરી શકાય. 

ભ/વાન--દાડટર સાહેબ; અગર કોઈ 
દાણા કહેણ રહી ગયા હૈય તો ૨]' નુડસાન 
થાય, વાર્‌? 

૬]કટજર--હોાજરંમાં તેઆ જલરાીંથી 
પચી શડ્તા નથી તેથી તેમાથી હુવા નિકળે 
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છુ જે આપણા શરીરમાં ફેરી વળી તેને 
આજારી બતાવી નાખે છે, લોકો એવી રારી- 
જની 1બમાર્‌ીને બદી અથવા પવત ડહે છે 
અને તેની ઝાઝી દરકાર્‌ કરતાં નથી; પણ 
એ પવન આગળ ચાલતા ખીજા' ભયકર 
દર્ટાનું મળ થદ પડે છે, 


જ'વાન--દાકટર સાહેબ, શરીરને પુષ્ટિ 
આપવામાં દાણાવાળી તરકારીથી ઉતરતી 
તર્કારી વિષે તમારૂ ૨]' મત છે? 


શ]ીકટજે--બટાટા; ક'દ તથા સુરણ પણ 
ઢાંક પુષ્ટિકાર્ક છે; જા કે અમા ચરબી તથા 
ઉનમકનેો ભાગ આછા હેોવાથાં દાણાવાળી 
તરકારી જેટલી પુષ્ટિ એમાંથાં મળતા નથો. 
એ તરકારીઓઆ છાલ સાથેજ બાફવા મકવાથી 
એઓપમાં જે થોડુ પણ તિમડ છે તે જળીવાઇ 
રહૈ છે; પર'છુ આપણા લોકો તો પેહલાં છાલ 
કહાડી નાખીને પાણીમાં ખારવા સૈલે છે; 
એટલે એ તરશકારીઓમાંનો ઈનમડનેો! ભાગ 
તો પાણીમાં આગળી જાય છે! સાહે તારે માટે 


૧1૨ 


જે કેઈ ખોરાક પકાવતુ' હોય તેતે તુ એ 
વિષે તાકીદ કરજે, 


જ વાનત--કકોાખાજ, સલગમ: ટામેટા; 
ગાજર, જદી જીદી જાતતાં ભાજી, એ ખધા 
તરકારીઓઆ ખાવામાં ઝુણકારીં ખરી કે? 


લાંકટજ-ઝખક કારી ત તા 'પ"ૃરેી, પણ એઓ - 
માંથી શરીરને જેટલ કોાવત જેઈએ તેટલ' 
મળતુ' નથી, એટલા માટે બીજા પુષ્ટિકારક 
ખોરાક સાથે એવી તરકારીઓ લેવામાં આવ 
તો ધણ' સારૂ; ક કે જથી એઓમાં જે નિમક 
તથા ખાર હોય છે તેનો આપણા રારીરને 
લાભ મળે, પણ હવે મારે તને છુટી છુટી શાક- 
ભાજી વિષે વકુ કશુ' કેહેબુ' નથો, હુવે તો હુ” 
તને કુદરતની એક બોજ બેમલ પેદાયશ વિષ 
કાંઈક ડેહેલવા માઝુ છુ ડે જેની ખોરાકની એક 
વસ્તુ તરીકે આપણાં લેકે કશી કદર જુજતાં 
નથી?* 


જ/વલાત--તે કઇ પેદાયશ; સાહેબ ? 
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કઇળફેળાદ્દી, 


દવાંકુટ૨--કુદરતની તે બેમૃલ પેદાયશ તે 
ર્‌ેળ[ફળાદાં છે, ખોરાક તરીકે લીલાં ફળ બહું 
ઉમદા છે; કારણ તેમા જાદીં જાદ્દી જાતની 
જે આસરો આવે છે તેથી લોહી સુધરે છે; 
શરીરને &'ય્ડ તથા તાજગી મળે છે; અને 
એઅઓમા જે ખાડ છે તેતી શરીરમાં ચરબી 
થઇને ગરમી ઉત્પન્ન થાય છે, લીલી દરાખ 
અોજ્ટિક છે અને માંસતાો વધારે કરે છે, 'ખ- 
હીથી પિડાતા દરદીઓ માટે એ ખહુ ગુણ- 
કારી લેખાય છે, કાલજ'ને 'ખુદરતી ગતિમાં 
મેલવા માટે સેબફળ તથા ટામેટા અડસીર 
ગણાય છે, વળી લોહીને સુધારવામાં એ 
મળા તથા લીબ્રુ પણ ઉપયોગી છે કે જે વળી 
પિત્ત વિડાઃને ૬ર કરે છે, સાનેરી કેળાં માંસ 
વધારે છે તેથી પાત-। માણસે માટે ફાયદા- 
કારક છે, એમ સવ રૂળામાં જીદા જીદા ગુણ 
હાય છે, તેજ પ્રમાણે સુકા ફળ પણ ધણાં 
ગુણકારી તેમજ પુષ્ટિકાર્ક છે, બદામ; પસ્તાં; 
અખરોટ એઓમાં કેવત આપનારાં તત્વો 


યુ 
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ઝાઝા છે, અ'જીર તથા ઉતાફે લોહીને સુધા 
રવામાં ઉત્તમ છે, લીલી તથા સુકો દરાખ પણ 
લેણી સુધાયો ઉપરાંત ઝાડટાતા ડબજઆત 
દુર કરે છે, એ રૌતે ખોરાક તરીકે તેમજ 
એષધ તરીકે સુકો તથા લીલો મેવો બહુ 
કાયદાકાર્ક છે; પણ આપણા લેકે તેને 
ખોરાક તરીકે ઉપચોગ કરતાં નથી. મેહેડાને 
લહેજત આપવા 'ખખાતર અથવા તો ગમતને 
ખાતર તેઓ ડદાપી સેવાને! ઉપચેગ ડરે છે 
ખસ, અને તે પણ ક્યારે કે જ્યારે તેઓ પેટ 
ભરતુ' ભોજન લઈ ચુક્યા હેય ! પરિણામમાં 
મવાધી ફાયરો ઘવાને બદલે ઉલટું નુક્સાન 
બાય છે; કારણ કે ભરેલા હોજરી એ વધા- 
રાના મેવાતે હજમ કરી શકતી તથી. ખરી રીતે 
તો જેઓથી ખનાં શકે તેઆએ દરરોજ ફળ- 
ફળારીને ખોરાડત્તી એક વસ્ત તરીકે ગણીને 
ખાવી જોઇએ, ચાલ; આજે તો ખટુ 
મોડુ' થયુ', હવે કાલે આપણે પાણી તથા બોજી 
પીવાની વસ્તુએઃ વિષે થોડીડ વાત ડરીશુ”* 


હુક: ઝકુડઝણરઝુ કન '૦* (ક કાક 
(2/૫» ૮-7૫. #» 
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(૬૧૬૭) 
પાણી--આઇસ--ચા--કાશી--કેોકો-- 
ચાકલેટ--સેડાલેમોનેડ-- 
દારૂ--કેફી વસ્તુએ. 
દ]કટરૈ--આપણને તરસ કા લાગે છે) 

તે તુ' જાણે છે ? 

જ વાન-શરીરમાંતુ' પાણી રોજના 
ધસારાથી ઓછુ થાય ઇે; તેથી લાગતાં હશે; 
એમ હું ધારાં શકું છું. 

લ્‌્‌કુટરે-એ વાત ખરી; પણ કેવી રીતે 
શરીરનું પાણી ખહાર્‌ નિકળે છે તે તુ 
જાણે છે ? 

જ વાન--એક તો! ઝુરદા મારફતે પાણા 
અહાર જાય છે; અને ખોજી' તો ચામડીના 
છિદ્રો વાટે પરસેવા મારફતે રારીરતું પાણી 
ઓએછુ' થાય છે, 

દ્કુટર્‌--મસ એજ રીતે ? સે' તને તે 
દિવસે નહિ સમજાવ્યુ' હતુ કે આપણે 
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પળેપળ દમ લઈએ છીએ ત્યારે શરીરની 
અ'દરનો ભાતાશ મોહેડા વાટે બહાર નિકળે 
છે? તે કેમ જુલી ગયો? 

જ#વાન-હા સાહેબ; એ ભુલ થઇ ખરી, 

શાંડટ૨-ત્યારે હવે ત્‌' જેરો કે જેમ ખાવા- 
મા આવતા ખોરાકના ઉપયોગી તત્વોન' લોહી 
બનીને આપણા શરીરને મળે અને [નેરૂપચોગી 
તત્લો બહાર [નેડળી જાય એવી ડૂદરતે 
ગોઠવણ ૪છીધા છે તેવીજ ગોઠવણુ પાણી 
સ'બ'ધી ડરવામાં આવી છે, આપણા રશારી- 
રના જાદરા જાદા અવયવોને જે કૉઇ પાણી 
જોઇએ તે પીવામાં લેવાતા પાણી અથવા 
પ્રવાહીમાંથી તેઆ સસી લે અને ભાડીનો 
નડામો ગ'ટા ભાગ ઉપર જણાવેલા ત્રણ રસ્તે 
ખહાર ફેકી ટેવામાં આવે, 

જવાન--સાહેબ; આપણને રોજ કેટલુ' 
પાણી પીવાની જરૂર છે? 


દકટર--એવી ગણત્રી કરવામાં આવી 
છે કે આપણા રેશમા સાધારણ રીતે માણસને 
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આશરે પાંચ પાઇન્ટ જેટલા પાણીની જરૂર 

પડ છે* 
જ/વાત-એટ્લુ' બકુ' પાણી હુ તો 

નબર પીતો! હું' તો ફકત એક કે રઢ પાઇન્ટ 

પાણા પાતો હાઇશ ! 

લાંકટર--વાર હું ચા કે દધ પીએ છે 

? 


ક્ન 


જવાન--હ।. 

૬કટર--તેમાં પણ મોઢે ભાગે પાણીજ 
આવ્ગુ' કેની ? વળા ત્‌' ખારાક ખાએ છે તેમાં 
પણ પાણીનો અ'શ હેય છે એટલે બછુ' મળીને 
પાંચ ધાઇદન્ટ જેટલા પાણીને અડસટા આવ- 
વાજ જોઇએ; પણ પાણી કેટલુ પીવુ તેના 
કરતાં પાણી ડેવુ' પીલુ? એ સવાલ વઠુ 
જરૂર્નો છે, ઠ'ડા કે ગરમ સુલક અથવા હહ 
કે ગરમીના રૂત ઉપર પાણાને। કેટલે જથ્થા 
પીવે! તેનો આધાર રહે છે અને તે જેટલી 
જેને તરસ લાગે છે તે ઉપરથા નકાં કરી 
શકાય છે; પર'તુ પાણો કેજ પીલુ એ સવાલ 
બહુ ભિકટ છે, જે પાણી સ્વચ્છ હોઉ' તથી 
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તો તે પીવાથી ધણાએક દરરા ઉભરી નિકળે 
છે, સુ'ખ્ય કરીને તાવ; કાલેરા; મરડા તથા 
ખીજા' ઝાડાના દરટો પાણીમાં ખરાખ જ'તુએ। 
આવે છે તેથીજ ઉત્પન્ન થાય છે, માટે પા- 
વાનુ' પાણી સ્વચ્છ છે કે નહિ તેની 'ખૂખ 
સ ભાળ લેવી જેઈએ, 

જ૦વાન--તે કેમ? 

૬દ]કટર--પાણીની પરિક્ષા તો ધણી રીતે 
થઇ શાકે છે; પણ તને તે બધાં રીતો સમજવાં 
શકાય એમ નથી, તારે તો આટલી વાત યાદ 
કાખવી કૅ જે પાણી કોઇ પણ જાતના ૨'ગ 
જુ વાસ વગરનુ તદન નિમેળ હોય અને 
સ્વાદમાં નહિ ખાર્‌'; નાહ તર્‌; કે નહિ ઝાર 
માડુ' હોય તે પીવા લાયડનુ' સ્વચ્છ હેય છે; 
પણ જો તે ગદળુ' હોય અથવા ખીજા કોઈ રગ- 
વાળુ હાય ક તેમાં કાંઈ રઝકણૂ। રખાય 
તો સમજવું કે તે પીવા લાયક નથો, 

જવાન-એ કાઇ મોટો સુશ્કેલીની વાત 
નથી; સાહેબ છું પણ રોજ એમ ખાતરી 
ડરીનેજ પાણી પીવુ છું 
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દ[કુટર--પણ એટલીજ 'ખાતરી પુરતો 
નથી, ફોઈ વાર્‌ પાણી ખહુ નિર્મળ અને સ્વચ્છ 
દેખાય છે; તોએ તે બહુ નુકસાનકારક હેય 
છે; કારણ જેમ પાણીમાં ખાંડ જેવી વસ્તુ મળા 
જાય છે અને માત્ર નજરે જોવાથી આપણે 
કહાં નહિ શકીએ કે અ'દર્‌ ખાચની સેળવણી 
છે કે નહિ; તેમ પાણીમાં કેટલીક ગલીચી 
એવી રીતે મળા જાય છે કે સાધારણ નજરે 
આપણને તે વિષે કશે! શક જાય નહિ, એટલા 
માટે જેઓ પાણીની રસાયણ પરિક્ષા ડરી 
શકતા ન હોય તેમને માટે સેહેલે અને 
ભરેોસેદાર ઉપાય એજ કે પાણીને ઉકાળ્યા 
પછીજ પીવુ કે જેથી અ'દર જે કાઇ જીવ 
જ'તુ યા ગલીચી હાય તે ૬૨ થઇ જાય, 

જ/વાત-પણ સાહેબ), ઉઠાળેલ* પાણા 
એવલુ' બેસ્વાદ થઈ જાય છે કે જરાએ પાવા 
ગમતું નશી, 


દ્વાકટર્‌-તેનેો। હુ' તને ઉપાય દેખાડ, 
ઉકાળેલું” પાણી ઠડ થાય પછી તેને સર 
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વાસણમાથી બાજામાં ઉતાવળે નાખવામાં 
આવે તતો તેને થાડીક હવા મળે ઇં. તેથ તેનો 
સ્વાદ સુધરે છે. ગરમ પાણી બેસ્વાદ લાગે છે 


જૂ 


તેન કારણ એજ કે ઉકાળયાથીાં તેની હવા 


જવાન--પણ સાહેબઃ પાળી ઉડાળાએ 
નહિ અને ફિલ્ટરમાં ગાળીને પીવામાં લદ 
તો કાંઈ નહ કેની? 


દ1કટર--ફેલ્ટરથી પાણી સ્વચ્છ થાય છે 
એ વાત ખરી, પરંતુ ફિલ્ટર ધણાં સફાઈદાર 
હોતાં જોદએ, ઘણાં ફિ્‌લ્ટ ટર એવાં હાય છે 
ક જનાથાં પાણી પ સ્વચ્છ થતુ' નથી. 
કટલાડથી તે ઉલટ્ટ' પ પાવ વવારે અસ્વચ્છ 
થ્રાય છે; ડારેગ કે તેમને કેમ વાપરવાં અને 
કમ સાફ રાખવાં તે લાકો બરાબર જાણતાં 
નથી. માટે ફિલ્ટરની ખટખટ કરે! અને પાણી 
પુરતું સ્વચ્છ થાય ડે ન પણ થાય તેનો જોખમ 
લેવા; તેના ડરતા તો પાણી ઉડાળીનેજ 
પીવાનો સાદે તે ચોકસ હેપાય બહુ સારે, 
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આઇસ. 


ભ/વાન-ત્યારે તે! સાહેબ આદસનોા 
ઘણે ઉપયોગ ડરેવે! પડે* 

€ક2ર--ના; તેની ડશી જરૂ૨ નથી. 
પાણી ઉકળ૪્યા પછી તેને હવાવાળી જગ્યામા 
સારા મટડા અથવા કુજામાં રા'મ્યાદી પાછુ” 
ઘણ હડ થઇ જાય છે; અને તેટલી હક 
આપણા સોહેાડા તથા શરીરના અવયવે 
માટે પુરતો છે, 

જ વાન-નતા સાહેબ; મને તો લાગે છે 
કે કોઇ વાર આપણ શરીર ઠડક માટે ધોકાર 
મારે છે, સુ'ખ્ય કરીને ગરમીના દિવસોમાં તે 
સટ [માતુ ખાલી પાણી સેડજ પણ હડક 
આવાં શડતું નધા, અવા ક આધઘ્સ તે 
આશાર્વાદ “માન થદ પડે છે! 


૬]કંટરે-પણા જેવા ગરમ ટેશમા 
ગરમાતા મોસમમાં કોઈ કોઇવાર આદસનાં 
જરૂર પડે છે એ ખરૂ; તેથી શરીરતે શાંતિ 
મળે છે એ પણ ખર્‌; અને જોકે એ કાઇ 
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ખરી શાંતિ નથી; તોએ એવે વખતે સેહેજ 
આઘઇસ લેવા સામે હુ' વાંધો લેતો નથી, પણ 
એટલુ તો યાદ રાખવુ' કે આઘસનો ખષ 
જેમ ઝાઝા તેમ આયુષ્યના દિવસ ટકા, કે!ઇ 
કોઈવાર આઈસ થાકેલાં તનને રાહત આપતુ” 
લાગે છે; ષણ ખરી રીતે તો! તે શરીરને નુડ- 
સાનજ કરે છે, ધણાએ માણસોને તેથી સરદીં 
થાય છે; ધણાના હાથપગની નસ ફલી આવે 
છે અને તેમાં ચસકા નિકળે છે, સાંધામાં 
દરદ થાય છે અને તેઅ એકડ જાય છે; 
હાજરી તથા આતરડા ઉપર સોજો આવે છે. 
વળા ખાધા પછી આઇસના પૌણપ પીવામાં 
આવ્યાથો ખોરાક પચાવવા માટે ગરમ 
થએલાં હોજરી ઠ'ડી થઇ જય છે; ખોરાક 
બરાબર પચતો નથાં અતે ચાલુ બદહુજમીં 
થાય છે. 


જ વાન-ખોરાડ લેતા લેતા અથવા 
લીધા પછો તુર્ત પાણી પીવાના ગેરફાયદા તે 
દવસે તમોએ મને સમજાવ્યા ત્યારથી સે 
તો. ઠફાવ કીધેઃ છે કે ખોરાક સાથે કૉઈ પણ 
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પીણ' લેવુંજ તહીં, પણ સાહેબ; જ્યારે ધણી 
મેહેનતત અથવા કસરત કીધા પછી પરસેવે 
ઘણે છઠ્ઠે અને પાણીતી તરસ લાગે ત્યારે તો 
જરા આદસનુ' પાઝ' લઇને શરીરને રાહત 
આપીએ કતી ? 

ઘાકંટર૨--તા; ના) ત્યારે તા આકસ અન 
ત્ય'ત નુકસાનકારક થઇ પડે છે, તપેલા શરીરને 
એક્દમ ઠડ કરી ના'ખ્યાથી સરદી; સ'ધીવા 
વિગેરે દર્દો ઉભરી નિકળે છે; હોજરી તથા 
આતરય સુઝી આવે છે માટે જયારે રારીર 
ઘષ' થાક ગચુ' હોય ત્યારે કાઇજ પીવું ન 
જોઇએ) પણ જો ધણીંજ તરસ લાગતા હોય 
તા હયા પાણોથી ફ્ક્ત કોગળા કરીને પા 
અથવા અવે કલાક થોાભીનતે આઇસ વગર્તુ 
પાણુ' લેફ' અને હું તે! ઝાઝી મેહેનત કે 
કસરત પછા દધ પીવાનાં ભલામણ કરૂ છું? 


ના. 


જવાન--એવી વખતે ચા પીએ તો કેમ ? 
દલાકટર્‌-એડ પીણા તરીકે હુ' ચાની 
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ભલાસણ કરતે! નથી, અલખતા થાકેલા તનને 
ચાથી આરામ -મળે છે; માટે કોઇ કોર્ઈ 
વામ એકાદ યષ્યાલું ચા સ્વચ્છ રધ સાથે 
ભેળીને પીવા સામે હુ વાંધો લઇશ નહિ, 
વળ| ચા પીધાધીં મગજ તેજી ધડડે છે અતે 
જઓ ધરગા અથવા બિસાર હોય છે તેમને 
હુશાયારી આવે છે; માટે તેઆ પણ ઘટતી 


૦૦. 


હદમાં ચાને! ઉપયો મ કરે તો! ચિ'તા નહિ, 


ભ/વાન-ત્યારે સાહેબ, તમે પેહેલા અમ 
કો કઘ્યું કે અક પીણા તરીકે ચાની ભલા- 
મણ તમો કરતા નથા? 


૬૧[ક2૨૧--તેનુ્‌' કારણ એ કે ચાના ફે્‌પ્યદા 
ડશ્તા ગરફાયદા ઘણા છે, તેમાં શરી*ને 
પુછ્ટિ આપતાર તત્વ તો ભકકુલ નથાં, વળા 
તેમાં તરેહવાર ભળસળ થાય છે; અને ચાખાં 
ચા સાધારણ કશૉંતે મળતી નથી, ઉવષરાત, 
ભુખે ધટે અથવા એકાદ પ્યાલા ડરતાં વછુ 
ચા પૉધાથી પાચન શક્તિને નુક્સાન થાય છે. 
કેટલાકોને તેનો રેખ લાગ્યાથી હદખહાર જઇને 
દિવસમાં ચાર્‌ પાંચ વાર્‌ તેએ ચા પીએ છે; 
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અને તેમ ડેરી પોતાની ભુખ મારી નાખે 
છે, પાચન રાક્તિ બગાડે છે; ઇજરતા રોગને 
શર્ષ થાય છે અને સામાન્ય તનદરાસ્તાં ખ: 
રાખ કરી ના" છે, 


જ 


કાફો--કોકો--ચાકલેટ 
જ લવાન-ત્યારે શરીરને હાશિયાર રાખ- 
વા માટે કાર્‌ “1 પીતાસપ લઈ? 


ત]ંકટ?--ચાનાં મારક કારથી પણ 
થાકેલા શરીરને રાહત મળે છે અને સુસ્ત 
થએલા મગજને હુંશિયારી આવે છે; વળા 
ધટમાં દ:ખાર્‌ે થાય છે ત્યારે કારા પાવા 
ગુણકારી છે; પણ ડાફીંતા ફાયદા તથા ગર- 
ફાયદા પણ ચાના રોાયદા ગરફાયદાને મળતાજ 
છે, અનાથો પણ ભખ કમાં થાયછે અને 
જો સહેજ પણ વધુ જથ્થા પાવામાં આવે છે 
તો! પાચનશાક્ત ખરાખ ધાય છે, માટે એને 
પણ ઉપચોગ જરૂર પડે ત્યારેજ કરવો હાક થઇ 
પડશે; પણ જે કોધ્ને એમ લાગે ન માત્ર દુધ 
ખથવા પાણી પાંધાશી શરીરને પુરતી તાજગી 


«પ 


ન 
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મળતી નથાં અથવા મગજ સુસ્ત થઇ 
જાય છે, તો કોકો અથવા ચીકલેટ પીવાની હુ' 
ભલામણ કરૂ" છું? ચા તથા કારીની માફક 
દધ તથા સાકર સાથે ભેળાતે એ સ્વાદીષ્ટ 
પીણ' લીંધાથી હુશિયારી મળે છે એટલુ'જ 
નહિ પણ શરીરને કડોવત પણ મળે છે; પર'તુ 
એ પીણ' ચા જેવુ' સસ્તું નથી, 


સોડા લેમનેડ. 


જ વાન-ત્યારે હાલમા આપણા શેહેર” 
માં સસ્તા થઇ પડેલાં સોડા; લેમનેડ વિગેરે 
પાંણાનો ઉપયોગ ડરીએતો કેમ ? એમનાથી 
પણ થાકેલા તનને રશાહુત મળે છે, 


લાંકટજે:-ના; જમ આદસનાં પીણાનાં હુ” 
મતાઇ ડરૂ છુ તેમ આઇસ સાથે કે આઇસ 
વગર એવા પીણાં લેવાતી હું કોઇને પણ 
સલાહ આપતો નથો, એવા પીણાની કશી 
જર્‌રજ નથી. કોઇ વાર ચો।કસ ૬૨૬થી પિડાતા 
મારને તબીબો પાણીને બદલે સેાડાવાટર 
અખઆપવા કહે છે; તેજ પ્રમાણે ટાતીંડ વાટર; 
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લિથિઆ વાટર, પોટાશ વાટર વિગેરે દવા 
તરીકે કામ લાગે છે અને તેમતે। ઓસડ તરી- 
કેજ ઉપચોાગ થવો જેદઇએ; પણ આજે લોકે 
તા ચાલતા હાલતા સોડા વાટર; લેમનેડ, 
રાસ્પબેરી; વિગેરેની બાટ્લીઓ પીએ છે. 
તેથી જયારે ફાયદા કશે! થતેદ નથીં, ત્યારે 
નુકસાન તો॥ ઘષ'એ થાય છે, વળી એવા 
પીંણાંઓ સાથે આઇસ પીવામાં આવતુ 
હોવાથી એ નુકસાનમાં વધારે થાય છે અને 
સરદી તથા સ'ધીવાના દર્દો ઉત્પન્ન થાય છે, 
ખોરાક પચતો નથી અતે જુખ ડમી યને 
શરીર દુબળુ બનાં જાય છે, 
દારૂ-કેફો વસ્તુએ. 

જ વાત-દાકટર સાહેબ, કેઇ લેકે 
કહે છે કે શેજ થોડો દારૂ પીવાથી ભુખ 
વધે છે અને લોહી સુધરે છે તે જુ” ખરૂ* છે? 

દાકેટર--નતા; રોજ થોડો થોડા દારૂ 
પીવો એ રોજ થોડું થોડ ઝેર ખાધા ખરા- 
ખર છે, દારૂથી ભુખ વધતાં નથી; તેથી તે 
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ભુખ ઉલઠી ધટે છે. દારૂ પીધા પછી પેટમા 
જ ચચડાટ લાગે છે તે કૉઇ ખરી ભુખ નથી, 
તેને ખરી ભુખ સમજવામાં ભુલ છે, વળી 
દારૂથી લેહ સુધરતુ' નથી પણ બિગડે છે; 
કારૃઝ આપણા શરીરમા રાડતાં લોહીમાં દમમાં 
લેવાતા હુવામાંની આડિસજન ચુસી લેવાના 
ન ખાસિયત હોય છે તે જઓઆ દારૂ પીએ છે 

તેમના લોહીમાં જણાતી નથી, જે જેથા પુરતા 
આાડ્િસજન વગર્‌ એવા માણયાનુ' લોહી 
બરાખર્‌ સાફ થતુ નથી, વળા દારૂથા ભુખ 
લાગે છે અવા ખોટા 'મ્યાલથા દારૂ પીનતારાએ। 
પેટનો ચચડાટ દર કરવા ખરી ભુખ વગર જે 
ખોરાક લે છે તે તેમના હોજરી હજમ ડરી 
શકતી નથી અને હેોજરીની પોતાની હાલત 
દારૂથી બગડે ઇે, તેમા લોણહાંતા ધાભા પડે છે; 
તેમાંથી છુટતા જઠરસ નિમળ હેપ્વાને બદલે 
ચીકણા મેલાં પાણી જેવો! ખને છે અને એ 
રીતે દારૂ પીનાર માણસના રાનરમાં દરદના 
ખીઆ રેાપાય છે; જેની પેહેલાં ખખર પડતી 


નથી પણ પાછળથી અચક ખિમારીથી સાબે- 
તી સળે છે. 
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જબવાન-એ તો જે દારૂઓમાં જટલદ 
સ્પિરિટ આવતો હરે તેની વાત થઇ; પણ 
સાહેબ; મારા સાભળવામાં આવ્યું છે કે 
માત્ર દરાખના બનાવેલા દારૂથી એવુ' નૃડ- 
સાન થત નથા અને દાક્ટશે પોતે એવા 
દારૂ પીવાની ભલામણ ડરે છે. 


હાક્ટરે-એ વાત ખરી છે, સારી દર૨।- 
ખના વગર્‌ ભેળસેળના દારૂ ચાકસ દરદધી 
પીડાતા માણસે! માટે ઘણા ફાયદાકારક માલમ 
'પડેલા ઇં, ષણ સતે એક સવાલનો જવાખ 
આખ# લને એકાદ આસડ પીવાની જરાએ 
જરૂર નહિ હોય, તોપણ તુ' તે આસડ પીવા 
રાજી થશે ? 


દૉકટર-ત્યારે એમ સમજ કે કોઇ ષણ 
જાતના દારૂના આપણાં શરીરને જરૂર છેજ 
નહિ. તેટલા માટે જયા સુધી દાકટર ફેરમાવે 
નહિ ત્યાંસુધી દારૂને નહિજ અડકવામાં સ- 
લામતીં છે, તેજ પ્રમાણે અરીણ; ત'ખાકુ; 
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કાકેન કે તાડી જેવી બીજી કેફી વસ્તુઓથી 
પણ દૂર રેહેવામાજ સલામતી છે. 
ચાલ ત્યારે; હવે આપણે છૂટા પડીશુ', 
હવે પછીથી કોઈ દહાડો હુ' તને શરીરના 
અવયવોની રચના તથા તેમનુ” દર રોજનુ કામ 
૨]' છે તે સમજવાશ અને તે પછીથી કસરત 
તથા પોાષાકને લગતી તને કાઇક સમજણ 
આપીશ, પૃણ તેટ્લા હુવા, ખોરાક તથા પાણા 
વિષે તું' જ કાંઇ શીખ્યો છે તે બરાબર ધ્યાનમાં 
રાખી તે ઉપર અમલ કરજે, 
જવાન--ખચ્ચાત સાહેબ; હું તેમ 
કરાશ, તમો પાસેથી આરેગ્યતાને લગત 
આટ્લુ' જ્ઞાન મેળવ્યા પછીથી મારી ખા- 
તરી થઇ છે કે તનદરેસ્તીની [વિધા અજ 
ખરૂ અમૃત છ મે' ધણાંઅ પેસાદાર લોકોને 
જોયા છે કે જેઆ ચાલુ બળાપો ડરે છે ડે 
અસે બહેસ્ત જેવા મકાનમા રહીએ છીએ 
અને હીરા જેવો ખોરાક લધ છીએ તોએ 
રૃહથી ૬:ખી છીએ ! તેમની એવી હાલતથી 


છુ નમાગળ અજબખ થતો હતા પણુ હવે હું 
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સમજી શડકુ' છુ" કે તેમના હવાને લગતા અ- 
સ્ઞાનપણાતે લીધે બહેસ્ત જેલું' મકાન રાજખ 
ખતી જાય અને ખારાકપાણીની સમજ 
વગર હારા જવા ખોરાક પથ્થરમાં ફેરવાઇ 
જાય; એમા અજખ થવા જેબુ' ડશ' નથીં, 
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ઝે ભ્રાગ ખીજે સમાસ? (« 






